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व्यायामशास्र या पुस्तकावर अभिप्राय. 


न्यायामशास्त्राचें ज्ञान केव्हांही फार उपयोगाचें आहे. . नवीन -पिढींस तर 
तें अगदी अवऱ्य आहे. . रा. गोखले यांनीं नवीन लोहेलेले व्यायामशोस्रा- 
वरचें पुस्तक फार चांगलें उतरलें आहे. यांत त्या शात्राचा सर्वागानें विचार 
केला आहे, व जरूर तितकी सवे शाकीय माहिती सोप्या भाषेत दिलेली 
आहे. ब्रह्मचयांचा भाग सवे तरुणांनी अवऱ्य वाचून लक्षांत . ठेवण्यांजोगा 
आहे. व्यायामांच्या पद्धतीचे यांत चांगलें विवेचन केलेळें आहे. त्याजकडे लक्ष 
देऊन व्यायाम करणाऱ्या ' तरुणांनी व्यायाम केला . असतां थोड्या वेळांत 
चांगला फायदा होईल. व्यायाम, आहार व ब्रह्मचर्य ही शरीरसामधथ्योची 
तान मुख्य अंगें आहेत; ह्या तिह्ींचा या पुस्तकांत चांगला विचांर केला 
आहे. याकरितां हें पुस्तक चांगलें उपयोगी व अवऱ्य संग्राह्य झालेलें आहे. 
मो. गो. देशमुख. एम. डी. 
रा. रा. रामचंद्र जनादन गोखले, बी. ए. यांनीं लिहिलेलें “ व्यायामशात्र ? 
नांवाचे पुस्तक माझ्या पाहण्यांत आलें आहे. दृर्ह्लांच्या काळांत व्यायामासारख्या 
महत्त्वाच्या विषयाची मीमांसा शाक्नीय वं व्यावहारिक दृष्टीनें होण्याची फार 
आव्यकता होती. ती या पुस्तकाने बऱ्याच अंशीं कमी झाली आहे, असें 
म्हणण्यास हरकत नाहीं. सदरहू विषयाचें शास्त्रीयरीत्या विवेचन करण्या- 
साठीं जरूर लागणारी वेद्यशाक्ञांताल माहिती रा. गोखले यांनीं, मोठ्या 
श्रेमानें मिळवून तिची मांडणी फार सरळ व सोप्या रीतीनें केली आहे, हें 
त्यांस भषणावह आहे. सदरहू पुस्तकांतील तत्त्वांची माहिती असणें, हें 
सर्वांसच फायदेशीर होणार आहे; परंतु त्यांतले त्यांत या माहितीचा उपयोग 
. तरुणापिढास विशेष होणार आहे. आरोग्यरक्षणरूपी वित्ताचा संचय 
लद्वान वयांत जितका करावा, तितक्‍याचा फायदा प्रौढ व उतार वयांत मिळा 
ल्याशिवाय राहणार नाहीं 
एकंदरींत रा. गोखले यांनीं लिहिलेलें पुस्तक सवास संग्रहणीय आहे, यांत 


शका नाहीं 
वा १ पं, वा. शिखरे. 


व क 
0 री श्‌ 
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* रा. रा. रामचंद्र जनादेन गोखले यांनीं केलेलें “ व्यायामशास््र ” हॅ पुस्तक 

मीं समप्र वाचून पाहिलें. यांत व्यायामशाक्षासंबंधीं प्राचीन व अर्वाचीन 
- अंथांच्या आंघारानें व सँडो वगेरे तालीमबाज प्रोफेसंरांच्या स्वानुभवाच्यां 
!आधारानें दिलेली व्यायामसंबंधी माहिती फार उपयुक्त आहे. व्याया- 
-मला आव्यक अश्या आहार-विहारासंबंधानेंही यांत चांगली चचा केली 
,असून. भाषा व लेखनसरणीही चांगली आहे. एकंदरींत यांत मराठी वाचक- 
:चर्गांस बरीच उपयुक्त व महत्त्वाची माहिती मिळेल, यांत संशय नाही. 


पुणें, २६1८1०९ गणेश कृष्ण गर्दे, 


१.4. ६. ळी 4001200002 आर... बक लगी ह.” ह. आ 
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शरीरमाद्य खळु धर्मसाधनं । 


व्यायामरशास्त्र, 


ण्या ह. त्व 


७ ९ ळर ळे बी्‌ 
रामचंद्र जनादेन गाखल बा. ए. 
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गण्ा1७'501. 
गेल्या दीड हजार वर्षांचा हिंदुस्तानचा इतिहास पाहिला, तर या 
»_ &> स खे. (2 ळर (र 
राष्ट्राचा एकंद्रीत ऱहासच होत गेढेळा दृष्टीत पडतो. निदान शारीरिक 
संपत्तीच्या बाबतींत हा र्‍हास स्पष्ट आहे. ' शतायुर्वेपुरुष: ! ह्या धरुत्युक्ती- 


न 


वरून दिसून येणारी प्राचीन आर्यांची दीव आयुर्मर्यादा, 
आफ्रिका, जाव्हा इत्यादि दूरदूरच्या परदेशांशी 02/04द) : 
त्यांत वसाहती करण्याची प्राचीन हिंदूंची पदरृत्ति, ब त्यांचे प्क्ट्र 
शारीरिक पराक्रम यांची, अवाचीन हिंदु लोकांची आयुमयीदा, त्यांची 
प्रवासपराड्मुखता, व त्यांचे शारीरिक पराक्रम यांशी तुलना केली 
असतां ही गोष्ट सहज दिसून येणारी आहे. शारीरिक पेपत्तीच्या 
बाबतींत हे अंतर पडण्याची इतर कारणे काय असतील तीं असोत 
पण परमाथसाधनासाठी ( सत्य अथवा भ्रांतिमूळक परमाथीसाठी ) 
ऐहिक एऐंश्वयांची व अथांतू शारीरिक संपत्तीची उपेक्षा, हें कारण 
त्यांमध्य प्रमुख अप्ताव अलं वाटतं. ऐहिक ऐश्वये, ऐहिक उपभोग व 
त्यांच साथन ज॑! शारारिक संपात यांपासून होणारें सुख शाश्वातेक नाहीं 
च ह्या मटा सोडून हारनामसकोतेन, इशचितन, इंगाध्यान ह्या गोष्टी 
करण्यापासून अत्युच्च पुखाची प्राप्ति हाते अशी जर सर्वसामान्य समजूत 
यार (क अराक्रस:व शारोगक. संपते यांची उपेल्ा 'होण स्वामा. 
पिक नाहा काय : आतां ऐहिकेश्वर्यसंपांदन व परमार्थसाधन यांमध्यं 
स्वाभावेक वरोध आहे की काय, हा प्रश्न उत्पन्न होता; वया 
प्रश्षाचा नणय करण्यास आम्ही असमर्थ आहोत, असें जरी आम्ही 
कबूल करता, तरी आम्हांस असें ऱ्हॅटल्यावांचून राहवत नाही की 
आमच्या अल्पबुद्धीप्रमाणे, या दोहोत विरोध आहे, असं आम्हांस 
वाटत नाहीं. निदानीं, परमार्थमाधन व शारीरिक संपत्ति यांमध्ये जो 
विरोध कित्येकांस दिसतो, तो भ्रांतिमलक आहे, व कांडी परमार्थ- 
'साधनतत्पर हाक शारीरिक संपत्तीची जी उपेक्षा करतात, ती स्वहे- 
छुक्बातक आहे, अर्स आम्हांस निश्चितपणे वाटतं. घमंग्रंथांतीळ 
'गीतेत्युच्चारसयुक्ती ्रियमाणो गति लभत । गाताथश्रवणासक्तो मंहापाप- 


१ 


युतो5पि वा । वेकुंठं समवासतोति विष्णुना सह मोदते ! “ गंगागंगेति यो 
जरयाद्योजनानां शतेरपि। मुच्यते सवेपापेभ्यो विष्णुलोकं च गच्छति ! 
यासारखी अ्थवादाची किंवा आतिशयोक्तीची वचनं सोडून देऊन, 
५ शरीरमाद्य॑ खळु धमेसाधनं ! ही कालिदासाक्ते, ' आयुधमोर्थ- 
साधनं! ही वाग्भटोक्ति किंवा ' प्रयत्नाद्यतमानस्तु योगी संशुद्धकिल्मिषः। 
अनेकजन्पसंसिद्धसततो याति परां गतिम्‌ ! हो भगवद्वीतोक्ति 

ह्या लक्षांत घेतल्या, तर अर्स दिसून येईळछ कीं, परमाथसाधनास 
शारीरिक संपत्तीची अत्यंत आवश्यकता आहे. गीतावचनाप्रमाणे, 
चित्तशुद्धीस सत्कर्म करावीं लागतात, व सत्कर्म करण्याकरितां श्रम करावे 
लागतात; एवढेंच नव्हे, तर सत्कर्म करण्यास दुष्ट लोकांकडून जो 
प्रतिबंध होतो, तो नाहींसा करण्यास संग्रामही करावा लागतो; आणि 
श्रम,व संग्राम, शारीरिक संपत्तीवाचून होणें अशक्य आहे हे उघड आहे 

म्हणन मोक्षसाधनास अवश्‍य असणारी जी चित्तशुद्धि, तिचें साधन 
जीं सत्कर्मे, तीं करण्यास शारीरिक संपत्तीची आवऱयकता आहे 

शिवाय हे लक्षांत घेतळें पाहिन कीं, पत्कृतीस ज्ञानाचीही आवऱ्य- 
कता आहे. ज्या ज्ञानाने मनुष्य सर्च्छांढ बनतो, तं ज्ञान जगाचा 
प्रत्यक्ष अनुभव व ग्रेथाध्ययन या साधनांनी मिळवावयाचें असतें; व ही 
गोष्ट मानसिक श्रमावांचून होणें अशक्‍य आहे. आतां मानसिक श्रम कर- 
ण्यासही शारीरिक संपत्तीची जर अनुकूलता लागते, तर ज्ञानप्राप्तीस शारी- 
रिक संपत्तीची आव्यकता आहे, असें स्पष्ट दिसते. यावरून सत्क 

करण्यास शारीरिक संपत्तीची आवश्यकता आहे, अते एकंदरींत दिसन 
येईल. शरीरसंपत्तिहीन मनुष्याच्या हातून यात्रा होणार नाही, तप- 
श्वरण होणार नाहीं, वेदशासत्रांचं पारायण होणार नाहीं, परोपकाराची 
म्हणजे लोकतवेची कामे होणार नाहीत किंवा बढि, रावण इत्यादि- 


र 


कांसारख्या दुष्टांपासून लोकांचे संरक्षण होणार नाहीं. आतां, विशिष्ट 
परिमाणाचा पुण्यसंचय झाल्यांवाचून मोक्षप्रापि होत नाही, झ्शी जर 
श्िति आहे, तर शारीरिक संपत्तीच्या अभावामुळे ज्यांची आयुर्मर्यादा 
कमी झाली आहे, त्यांचेकडून प्रत्यक जन्मांत ६ण्यसंचय थोडा झाल्या- 
कारणानें, त्यांना पुष्कळ जन्म घ्यावे लागतील, हे उघड होत नाही 
काय ? सत्कमीना प्रतिबंध करणाऱ्या दुष्टापासून आपलें रक्षण करण्या - 
बद्दल प्राचीन त्रह्षींना आपल्या तपश्चयेंचा सहावा भाग राजास द्यावा 
लागत असे. यावरूनही पुण्यसंचयाचें रक्षण होण्यास शारीरिक संप 
त्ताची आवश्यकता आहे अप दिसून येत नाही काय £ तेव्हां एकतरी 
परमार्थ-साधनास शारीरिक संपात्त आव्यक आहे आ ठरतें. अर्थात 
परमार्थसावन व॒ शारीरिक संपात यांत किरोध आहे 


त व भि हं, ही कल्पना, 
अज्ञानमूलक आह्‌ असत म्हणण्यास कांहींहीं हरकत नाहीं. 


द्या कारणास्तव, परमार्थप्ाधनासंभरधाच्या आंतिमूळक कल्पनेने शारी- 
र्कि संपत्तीची जी उपक्षा हटून केढो आहे, ती खरोखरी अक्षम्य आहे 
अप म्हणाव ठागते. आतां ऐहिकसुसषप्रा्तीच्या दृष्टीनं पाहिले तरीही 
ही गोष्ट सारक पंपततोवांचून केवळ दुलभ आहे; म्हणून शारीरिक सेप- 
त्तांची उपेक्षा करणं अगदी चुकीच आहे. ऐहिक सुखप्राप्तीस अत्यंत 
आव्यक अशा गोष्टी, पराक्रमशीलता, ज्ञान, उल्ठपतित मनोवृतति, 
शांतपणा, व रोगमुक्तता ह्या आहेत; व ह्या सव गोष्टीस प्रत्यक्ष अथवा 
अपत्यक्ष रीतीनं शारीरिक संपत्ति कारण आहे. पराक्रमाचे एक 
साधन शारीरिक संपाते आहे ही गोष्ट तर स्पष्टच आहे. पराक्रमास 
दुसरी अवशय गोष्ट प्रद मनोवृत्ति हो आहे. महत्त्वाकांक्षा साहस- 
प्रियता इत्यादि प्रबळ मनोवृत्तींवांचून हातून पराक्रम होणे र्क्य नाहीं 

२/ ( *९ र. १ 
अलेक्ंढर, पाझर, सागनल्ञान, नेपोलियन, इत्यादि पुरुषांनी जगांत 


। 


$ 
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जी एवढी चळवळ उडवून दिली, ती त्यांच्यांतीळ प्रबळ मनोवृत्तीमुळेंच- 
कृतीप्त प्रोत्साहन मनोवृत्तीकडूच मिळते अस्ता मानसशास्त्राचाही अबाधित 
सिद्धान्त आहे. 70१७ भ्पाळांगाड झा'8 गरा2 गाडहा & 6 
16७०, 18 10 88'ए७]७. असं प्रख्यात तत्ववेत्त हबटे स्पेन्सर 
र्‍यांचें मत आहे. असो; पराक्रमाचे मूळकारण ह्या ज्या मनोवृत्ति, त्यांचं 
प्राबल्य शारीरिक संपत्तीवरच अवलंबून असते. ही गोष्ट अनुभवावरूनही 
पदेसून येणारी आह. मनोवृत्ति ( वाईट अथवा चांगल्या ) केव्हां प्रबळ 
असतात व केव्हां दुबळ अप्ततात, याचे अवलोकन केळे, तर असं दिसून 
-यतं की, जेव्हां शरीर जोमांत असतं, तेव्हांच ( अर्थात्‌ तारुण्यांत ) मनोवृत्ति 
प्रबळ असतात; व जसजसे शरीर बळ्हींन होत जाते तसतशा मना- 
वृत्तिही दुर्बढ होत जातात. शिवाय अप्तेंही म्हणतां येते की; 
जेव्हां शरीर जोमांत असतं तेव्हां मनोवृत्ति प्रबढ़ असतात; एवढंच 
नव्हे, तर तेव्हां त्या बहुधा उच्च प्रतीच्याही असता त. विद्येकारितां, व्यापा- 
राकरितां, किंवा एकादा नवीन उद्योगधंदा करण्याकरितां, दुसऱ्याच्या 
'मदतीची फारशी अपेक्षा न धरतां, स्वतःच्या हिंमतीवर परमुलखीं 
जाणे, कोणतीही नवीन गोष्ट करण्याचें धाडस ' करणे, अपमान सहन 
न करणें, ह्याकरिता. जिवावर उदार होणें, वगेरे श्रेष्ठ प्रतीच्या कांति 
'तारुण्यांत जशा घडतात, तशा उतारवयांत घडत नाहींत. त्याचप्रमाणे 
आनंदीपणा, मनमिळाऊपणा, उदारपणा, साशंकवृत्तीचा अभाव, इत्यादि 
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डिऱ्झाएलीनही म्हटळं आहे व सवे वारांची चरित्र, या गाष्टीची साक्ष 
दुत आहेत. उलटपक्षी असेही: आढळून येत कौ, घाडस करण्यास 


द 


मार्गे घेणे, अपमान सोसुन स्वस्थ बसणे, विनाकारण चिता त र) 
स्वाथाकडे वाजवीपेक्षा जास्त लक्ष 7. इतरासबधाने »फानीळे 
शंकरेखोरपणा धारण करणें इत्यादि क तरानर: नोठत 
जातात. अशाच प्रकारचा . फरक निरोगी व रोगी नाती 
आढळून येतो. तथापि, उच्च भावना किंवा सदवृत्ति शाररिक 
संपत्तीच्या अनुषंगी असतात, ही "ट गादेमस्त म्हणून सांडून दिली, 
तरी जेव्हां शारीरिक संपात्ते चांगली असते, तेव्हां मनांवृत्ति प्रबल 
असतात हो गोष्ट जर निश्चित आहे, तर पराक्रमीपणास ज्या मनी- 
वृत्तींची आवश्‍यकता आहे, त्या प्रव राहण्यास शारीरिक संपात्ते 
भवऱ्य आहे हं उघड आहे. * 


णाजायायायायाथ 


* मर्दानी खेळांविषयीं आवड हे शारिरीक संपत्तांचे लक्षण मानेळें, तर 
शारीरिक संपत्ति व किल्येक इष्ट गुण यांमध्यें जो संबंध असल्याचें वर 
सांगितलें आहे, तो संबंध केवळ आजुमानिक नसून 
आधार आहे असें दिसून येईल. लंडन येथी 


गाणत व यंत्रशञात्न यांचे प्रोफेसर काळं पीय्सन यांनी ५, ६ हजार विद्यार्थ्यांचे 
अवलोकनावरून वरील गोष्ट सिद्ध केढी आहे ह्यासंबंधानें त्यांचे म्हणणे 
पुढोलप्रमाणे आहे:--- 
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. ज्ञानासही शारीरिक संपत्तीची अवश्‍्यकता आहे. प्रयत्नामुळे 
ज्ञानाचा वृद्धि झाली आहे ही गोष्ट स्पष्ट आहे. व्यास, पाणिनी, शांक- 
राचार्य, भास्कराचार्य, अरिस्टॉटल, गॅलिलियो, बेकन, डाविन, स्पेन्सर 
यांना ते ते ग्रंथ लिहिण्यासत किती अध्ययन, अवलोकन, मनन व 
शारीरिकश्रम करावे लागळे असतील, याचा विचार केला *हणजे 
ज्ञानवुद्धीस श्रमाची क्रिती आवश्यकता आहे हे दिसून येईल. 


उल्धसित मनोवृत्ति, शांतता व आरोग्य या गोष्टींचाही शारीरिक 
संपत्तीशीं निकट संबंध आहे. निरोगी मठुष्याची चित्तवत्ति उल्ठसित 
असते. व तो दुर्मखळेळा फारसा असत नाहीं, ही गोष्ट सर्वमान्य 
आहे. तसेंच जगामध्ये दुष्ट लोकांची जी खटपट चालूं असते, तिला 
आळा घालण्यास त्यांशीं संग्राम करून त्यांना दाबून टाकणे आवश्यक 
असते; व ही गोष्ट शारीरिक संपत्तीवांचून हाण शक्‍य नाहीं. म्हणून 
ती साध्य करण्यासही शारीरिक संपत्तीची आवश्‍यकता आहे. त्याच- 
प्रमाणे सोख्यासही आरोग्याची आवश्‍यकता आहे. आरोग्य नसेल 
तर किती दुःख होते याचा अनुभव सवीस आहेच. तेव्हां या सवे गोष्टी 
लक्षांत घेतल्या असतां, ऐहिक सुखास शारीरिक संपत्तीची अत्येत 
आवश्‍यकता आहे, हे कोणासही कबूल करावें लागेल. 


[ मार्गाल पृष्ठावरून पुढें चालू. ] 
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ऐहिक सुखास शारीरिक संपत्तीची किती आव्यकता आहे याचे 
मरत्यक्ष उदाहरण पाहणें असल्यास ते॑आपल्या राज्यकत्यीचे आहे. 
इंग्लिश होक ज॑ ऐश्वर्य व सोख्य उपमोगीत आहेत, ते त्यांना प्राप्त 
होण्यास त्यांचे कोणते गुण कारणीभूत झाले आहेत, याचा विचार 
केला, तर त्या गुणांमध्ये उत्कृष्ट शारीरिक संपत्ति हा गुण प्रमुख 
आहे अते आढळून येईल. इंग्लिश होक जगाच्या वाटेल त्या भागांत 
राहण्यास, वाटेल ते श्रस करण्यास, आणि वाटेल तेव्हां संग्राम करण्यास 
तयार असतात, याचें एक कारण त्यांची अल्लीकिक शारीरिक संपात्ति हे 
आहे. शिवाय अहेही आढळून येईल कीं, आजपर्यंत ने जे. ढोक 
राज्यकते म्हणून जगांत प्रसिद्ध होऊन गेळे, ते ते सर्व शारीर 
'सैपत्तीविषर्या प्रातेद्ध होते. उलट असंही दिसून येतें की, ज्यांच्या- 
मध्यें शारीरिक तंपात्ते कमी आहे, अशा लोकांनी आजपयत कोण- 
तह, मदानीपणाची गोष्ट केळी नाहीं. हिंदु ढोक बुद्धिमान असूनही 
तपासे व सामथ्य या बाबतींत मागसळळे आहेत, याचे कारण त्यांच्या- 
तील शारीरिक संपत्तीचा अभाव हे ए 
नांकरा, परदेशी वसाहत करणे, ख 
राकटपणाचीं कामें करण्यास इतर लोक जसे पढे ₹ 


ह्दु 

उत्स ळर 

रक्ताचा अभाव हेंच बहुधा दिसून येईल. आतां क 
“रण्याचा अनुषंगी गुण आहे; म्हणून आरोग्य अथवा शारीरिक 
तपासे हे गोष्ट सरव दृष्टींनी मनुष्यमात्रास फार महत्त्वाची आहे 
याही श्‌ह्कि पुस व पारमार्थिक सुख ह्या दोहोंच्या हष्टीनेही 
(१४ संपत्तीची आव्यकता आहे, म्हणन ह्या संपत्तीचा हात 
असद ऱ्हास थांबविणे अत्यंत इष्ट आहे. यास्तव आत्मोर्न्नत करूं इच्छि- 
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णाऱ्या सर्व विचारी लोकांनीं हा ऱ्हास थांबविण्याचा प्रयत्न केला 
पाहिजे. हा प्रयत्न म्हणजे लोकांमध्ये शारीरिक . संपत्ताची आवड 
उत्पन्न करण व ता प्राप्त करून घेण्याच्या साधनांची माहिती करून 
देणे हा होय. 


शारारेक संपत्ति प्राप्त करून घेण्याचे जे मार्ग आहेत, त्यांत 
व्यायाम हा प्रमुख मागे आहे. ही गोष्ट लोकांस माहीत नाहीं 
अर्स नाहीं; परंतु अलीकडे लोकांमध्ये जी एक प्रकारची उदासीनता व 
शिथिलता आळी आहे, तिच्यामुळे इतर महत्त्वाच्या गाष्टींप्रमाणे या 
गोष्टीतबंधाचही आपलं कतव्यकमे ढोक विसरले आहेत. आतां, 
यूर्वीप्रमाणे, मुलगा योग्य वयांत आल्यावर त्यास त्यांचे पाठक ताल्मींत 
पाठवीत नाहीतच, पण पूर्वी ब्राह्मणांच्या घरांमध्ये सूर्यापासनच्या 
निमित्त(नं नमस्कार घालण्याची जी चाळ असे, तिचाही आतां बहुतेक 
लोपच झाळा आहे. आपला धमे व आपल्या इतर प्राचीन सामाजिक 
संस्था यांचे उत्कृष्टणणाची जे लोक प्रशंसा करतात, त्यांची मलेंही 
सृयॉपासनेस पारखी झाढीं आहेत. ही स्थिति अत्यंत खंदकारक आहे 
आमचा तात्त्विक धम व प्रत्यक्ष धमाचरण, व तसेच आमची वाणी 
व कांति यांमध्यें जी विसंगतता दृष्टीस पडते व ज्या विसंगततेमळे 
आम्ही तेजोहीन झाल आहांत, त्या विसंगततेचेच एक लहानसं उदा 
हरण ही गोष्ट आहे. असो; अशी स्थिति आहे, म्हणून लोकांस एव- 
ढोच विनाते आहे. कीं, प्रस्तुत पुस्तकांत व्यायामाच देशी व 
विदेशी जे प्रकार सांगितळे आहेत, त्यांपकीं कोणताही प्रकार आपणांस 
पसंत न पडल्यास, निदानीं, आपल्यांमधीळ नमस्काराची जी चाल 
आहे, ती तरी आपण चाळू ठेवा व ब्रह्मचये, लष्करीपेक्षां, यांचा 
अभाव व दारू, नाटकें, इत्यादि चेनी यांनीं शारीरिक संपत्तीचा जो 


१० 


ऱ्हास सर्व बाजूंनी झपाट्याने चालला आहे, त्यास अंशतः प्रतिबंध: 
करण्याचे श्रय घ्या. 


. ज्याप्रमाणे एकाद्या गांवांतील दुकानांचे स्वरूपावरून तेथील 
व्यापाराचे स्वरूपाची कल्पना होते, त्याप्रमाणे असही म्हणतां 
येईल कीं, एकाद्या देद्यांतांळ व्तैमानपत्रांतील जाहिरातींवरून त्या 
देशांतील लोकांच्या गरजांची व त्यांच्या रुचीची कल्पना होते. 
आमच्या इकडील वर्तमानपत्रे पाहिलीं तर त्यांच्या जाहिरातीपैकां 
निम्या जाहिराती ओषधांच्या असतात, व औषधांच्या जाहिराती 
जी जागा अडवितात, तिचा निमा भाग संसगेजन्य रोगांवरील 
औषधांच्या व कामोत्तेजक गुटिकांच्या जाहिरातींनी अडविलेला 
असतो. बरे पुस्तकांच्या जाहिराती पहाव्या, तर त्यांमध्येही कादं- 
बर्‍या व नाटकें यांचीच गर्दी असते; परंतु ह्या एवढ्या जाहिरातींच्या 
बाजारांत शारीरिक संपात्ति वाढविण्याचे साधन क्वचितच दृष्टीस पडते. 
गिझनीच्या महंमदाने हिंदुस्थानावर स्वारी केल्यापासून पारतंत्र्य व 
दारिद्य यांचा अठुभव (कमीजास्त मानानें ) जं राष्ट घेत आहे, त्यांतीळ 
लोकांना वरील प्रकारच्या औषधांची किंवा नाटकें व कादंबऱ्या यांची 
इतकी आवड्यकता वाटावी व व्यायामाच्या साधनांची,व्यायामशास्त्रा- 
वरील पुस्तकांची किंवा व्यायामश्यालांची आवश्‍यकता भासूं नये,ह्यापेक्षां 
जास्त खेदकारक गोष्ट ती कोणती? चहाकाफांचीं दुकाने व हेअर: 
कटिंग सळून्स यांची संख्या श्रेढीनें वाढत जात असतांना पूर्वींच्या 
व्यायामाला बुडत जाव्या, व ज्या मराठी भाषेंत हली दरवर्षी सुमारें 
२२ शे ग्रंथ उत्पन्न होतात, त्या भाषेत आजपर्यंत व्यायामशास्त्रावर 
एकही ग्रंथ होऊं नये, ही गोष्ट अत्यंत खेदकारक व लाजिरवाणी नाहीं 
काय!ही गोष्ट कशाचे द्योतक आहेः अथीत्‌ शारीरिक संपत्तीविषयींच्या 


११ 
$ 


अनास्थेचे-आंपल्या राष्ट्राच्या कल्याणाकरिता आपली सव संपात्ते राष्टा- 
स अपेण करणारा प्रसिद्ध देशभक्त र्‍्होड्स याने इंग्लिश विद्यार्थ्यीकरितां 
ज्या स्कालरिपा ठेवल्या आहेत, त्या मिळविण्याकरितां लागणाऱ्या 
गुणांमध्ये ९ गुण विद्वत्तेस व २ गुण शारीरिक संपत्तीसाठीं ठेवले 
आहेत.” ह्यावरून व इंग्लिश विद्यार्थी व सामान्यतः इंग्लिश लाक 
व्यायामाकडे किती लक्ष देतात ह्यावरून या विषयाचं महत्त्व किती आहे, 
हें सहज दिसून येणारं आहे. अशी स्थाति असतांना, या विषया 
कडे लोकांचें दुलेक्ष असावं, हा गोष्ट खरोखरी फार वाईट आहे 
ज्या विद्यार्थ्यांवर हिंदुस्थानचा भावी उत्कषं अवलंबून आहे, 
त्यांच्यामध्यें निरोगी व धष्टपुष्ट मुलांचे प्रमाण काय असतें,आणि शाळा 
ब कॉलेजे यांत शिकणाऱ्या मुलांमध्ये आट्यापाट्या, क्रिकेट इत्यादि 
खेळ खेळणाऱ्या. किंवा तालीम करणाऱ्या मुलांचे प्रमाण किती अल्प 
असते, ह्यावरून शारीरिक संपत्तीचा ऱ्हास कसा होत चालला आहे, 
हें सवास माहीत आहेच. केवळ व्यवहाराच्या इंष्टीने पाहतांही, 
पोट भरण्यासाठी जी विद्या रिकावी लागते, तिच्या इतकीच, भावी 


काटक यी आका की आ य यि य 

केवळ विद्वत्ता किंवा घोकंपद्री पाहून स्कॉलार्शप देण्याची पूर्वी पद्धाति 
होती; परंतु ती पद्धति चुकीची होती, असं विचारी लोकांस वाटू लागलें 
आहे. विद्वत्तेईतक्याच-किंबहुना जास्त-महत्त्वाच्या गोष्टी, शील व शारीरिक 
संपत्ति ह्या आहेत. म्हणून विद्याथ्यांची योग्यता ठरवितांना ह्या गोष्टी 
लक्षांत घेणे. अवर्‌य आहे. ही गोष्ट लक्षांत घकनच सेसिल र्‍्होडस ह्या देशभ- 
क्ताने स्कॉलशिंपा मिळण्याला लागणारे गुण ठराविले आहत. हे गुण, व एकंद्र १० 
पेकी त्यांस ठेवलेले माक पुढील प्रमाणें आहेतः-केचळ विद्वत्ता २ मार्क,शोळ माक, 
मानासेक घैथ, लोकाप्र्णीत्व......वगरे गुण २ माक, व शारीरिक संपात्तिर मार्क, 


ह्यावरून केवळ पुस्तकी विद्वत्ता किंवा घोकंपर्श्चे कोशल्य पाहून तेवढ्याच 
गुणावर स्कॉलरशिप देण्याची आपल्या इकडे जी वहिवाट आहे, ती कितपत 
बरोबर आहे, याचा लोकांनीं विचार करावा | 


र र 

सुखास व उत्कर्षांस, शारीरेक संपत्तीची आवश्‍यकता आहे; म्हणजे 
२०० रुपये पगार मिळवून ४० व्या वर्षी मरण्यापेक्षा १०० 
रुपये महिना मिळवून ६० वर्षेपयेत जगणं जास्त फायद्याचे आहे 
ही गोष्ट, कोणाही विचारी मनुष्यास -समजण्यासारखी आहे. अशी 
स्थिति अप्ततांना, विद्येकरितां जो पेसा व काळ लोक खच करतात 
त्याचा चवथा राहूंद्या, पण आठवा हिस्साही शारीरिक संपत्तीचे 
प्राप्तीसाठी ख्चे करीत नाहींत. फार काय; पण शटं, जाकिटे, 
नाटकें, चहा, विड्या यांकारेतां जितका पेसा लोक खुषीने खचे कर- 
तात; तितकाही त्यांच्या हातून शाररिक संपत्ति सुधारण्याच्या कामीं 
खचे होत नाहीं. अश्या प्रकारचे जे अज्ञान व जी मोहनिद्रा 
लोकांमध्ये दृष्टीस पडते, तीं घालविण्याचा प्रयत्न करणे अत्यंत 
आव्यक आहे, हे उघड आहे. अशा प्रकारच्या प्रयत्नास मदत करावी, 
अशा हतूनं प्रस्तुत पुस्तक |लाहूल आहे. ह्या पुस्तकांत सांगेतललं 
व्यायामाचं महत्त्व व तो घेण्याची योग्य तऱ्हा, . तसेंच ब्रह्मचये आणि 
योग्य आहार यांची आवश्‍यकता, या गोष्टींकडे लोकांचं लक्ष जाऊन 
व्यायामाचा प्रपार लांकांत जास्त झाल्यास, हृ पस्तक लिहिण्याच्या 
श्रमाची साथेकता झाल्याबद्दल ग्रंथकव्योस परमानंद वाटेल 


कृतीवांचून नसतं ज्ञान व्यथे आहे, दुष्काळपीडित लोकां- 
करितां जगांतील सवे लोक हळहळले, परंतु त्यांपैकी एकानेही दष्काळ- 
ग्रस्तांस मदत केली नाहीं, तर त्यांची हळहळ व्यथे आहे, हे आपण 
तेव्हांच कबूल करतां, असच या विषयासंबंधानंही आहे. शारीरिक 
'संपत्तीरचे महत्त्व आपण कबूल केलं व ती संपादन करण्याच उपा- 
याचीही माहिती करून घेतली; पण ती संपादण्याचा प्रयत्न क्ला 
नाहीं तर हा सव खटाटोप व्यथे आहे, म्हणून प्रस्तुत पुस्तक वाचणा 
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ऱ्य़ांनीं पुढील गोष्टी अवऱ्य कराव्या. त्या त्यांनीं केल्या नाहींत, तर 
त्यांनी हे पुस्तक व्यर्थ वाचले, अस ग्रंथकत्योस वाटेल 


१ स्वतां रोज, किंवा निदानी आठवड्यांतून एकदां. रविवारी) 
कसल्या तरी प्रकारचा व्यायाम ध्यावा. ज्यांना क्कात्रेम व्यायामाचा 
कंटाळा वाटत असेल, त्यांनीं गांवाशेजारील एखाद्या टेकडीवर फिरा- 
वयास जावं. ज्यांना फिरण्याचा कंटाळा असेल, त्यांनीं आपल्या 
परसांत कुदळीने जमीन खणण्याचा पारेपाठ चालू ठेवावा. वांकून 
जमीन खणणे ह्या व्यायामांत हा एक विशेष गुण आहे को, त्याच्या 
योगाने पाटाचे स्नायूंस चांगल्या प्रकारचा व्यायाम मिळतो. हें 
खणण्याचे काम एकाद्या शेतांत केळं, तर व्यायामचा व्यायाम होऊन 
शिवाय पिकासही चांगला फायदा होईल 


२ प्राणायामाचे महत्त्व जाणून त्याचा अभ्यास सावेत्रिक कराबा. 
यरोपियन सेन्यांतील शिपायासही प्राणायाम हा व्यायाम जर 
आवर्यक केला आहे, तर इकडील शाळांतील ज्या मुलांकडून 
कवाईत करविली जाते, त्यांचेकडून तो कां करवृं नये ? प्राणायामाचा 
व्यायाम सुरू केल्यानंतर छातीच्या घेरामध्ये चांगळा फरक पडतो 
ही गोष्ट अनुभवाने सिद्ध झालेली आहे. यास्तव, प्राणायामाचा 
व्यायाम शाळांतून अवःय चाळू करावा, अश्शी सव शाळांच्या 
चालकांस विनंति आहे 


३ ज्या खळांपासून शारीरिक श्रम होतात, असे खेळ खेळ- 
ण्यास लहान मुलांना शक्‍य तेवढं उत्तेजन द्यावें 


४ गांवांतील तालमींचें पुनरुज्जीवन करून त्यांमध्ये जाण्यास योग्य 
वयाच्या मुलांना उत्तजन द्यावे, 
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५ बषीतून निदानीं एकदा तरा कुस्त्याव खळ यांचे सामने करून 
शारीरिक सामथ्ये अथवा कोरोल्य दाखविणाऱ्यांस बक्षिसे द्यावी 


व्यायामशाख्त्रासारख्या विषयावर ठिहिण्याचा आकार प्रस्तुत 
गरंथकल्यीचा नाहीं, हें तो जाणून आहे. परंतु ज्यांचा तसा अधिकार 
आहे, त्यांनीं अशा प्रकारचा ग्रंथ न लिहिल्यामुळे, ही उणीव तशीच 
राहे देण्यापेक्षा, आपणास लिहितां येईल तसा ग्रथ लिहावा, म्हणज 
कदाचित्‌ तज्ज्ञांचे लक्ष प्रस्ठुत विषयाकड जाऊन त्यांचे हातून 
यापेक्षां जास्त चांगला ग्रथ निमीण होईल, असा विचार करून प्रस्ठुत 
पुस्तक लोकांपुढे ठोवेळे आई तरी यामध्ये जीं कांहीं व्यंग असतील 
त्यांचेकडे कानाडोळा करावा अशा विद्वानांना विनंति आहे 


प्रस्तुत परस्तकाचा हस्तलिखित प्रत विठ्ठूढ्रये डा ० दुशसुख व 
डा० छत्रे यांना दाखविली होती; व पुस्तक छापून निघत असतां 
त्यांतील कांहीं भाग आहस्ट्ट सर्जन डो० शिखरे, डा० छत्रे, डा? 
भागवत, डा सहसखबुद्ध, १? बाळशास्त्री लागवणकर, रा० गणपत- 
राव वक्ष या सदग्रृहस्थाना दाखविला होता. त्यांनीं आपला वळ 

पुष्कळ उपयुक्त सू. ] केल्या. त्यांबद्दल मी या ग्रृहुस्थांचा 
फार फार आभारी आहे. द्या रीतीने प्रस्तुत पुस्तकांत दाष राहू 
नयेत म्हणून मी आपल्याकडून पुष्कळ प्रयत्न केळे आहेत, तराही 
पुस्तकाचा सवे भाग वरील सवे ग्रृहस्थांचे अवळोकनांत न आल्या- 
मळे किंवा कांहीं अन्य कारणांन पुस्तकामध्ये कांहीं दोष राहण्याचा 
संभव आहि. द्यास्तव ह कळविणे अवश्य आहे काँ, ह्या दापा- 
बद्दळची जबाबदारी सवस्वा मजवर आहे 

प्रस्तुत ग्रथ लोकोपयोगी व्हावा म्हणून ।७!हंला "माह ह्यास्तव 
त्यामध्ये जे दाष दिसतील, ते वाचकांनी जरूर कळवावे. ह्या ग्रथाचा 
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दुसरी आवृत्ति काढण्याचा सुप्रसंग आल्यास, दोषांची दुरुस्ती 
अवऱ्य केली जाईल. | | 

प्रस्तुत पुस्तक लिहिण्याचे कामी मुख्यतः पुढील अथांचा 1 
उपयोग झाला आहे, ह्यास्तव त्या म्रथांच्या कत्यीचे आम्ही फार 
आभारी आहों. 

(८858९]]१5 (१011168 "शा ५भल्या पतप०६ ०, ७४ ॥ए. ॥॥11९5. 

उ९६0]2. 0४ ए. 011168, 

कहडह'शड8 10" ९], ७9 पंपाला ह्यात 00041. 

कर्णा 8950७, 0४ 'रशणाहा'. 

"ै॥]०5 80 भा) 101 91. 

उिप़भा््टाया & 10॥ ७० 0०% 10, ७9 ए. 881वे०्फ. 
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गत९%] एट] ()प]७'8 09 1००10. 

गण8 टला क्यात काह ली. (लाुडांल्या परश'लाह6, 
(11650९0001, 

तसेच, या पुस्तकांत स्नायूंच| निर्देश करण्याकरितां जे संस्कृत 
शब्द योजिळे आहेत, ते डा० गर्दे यांच्या पारेश्रमांमुळे मिळाले 


एज 


1 वरील पुस्तकांची यादी पाहून तीं. वाचण्याविषयींची उत्सुकता कांहीं 
वाचकांना होईल व ते तां पुस्तकें विकत घेतील; म्हणून पुढील माहिती देणें 
इष्ट वाटतें. वरील पुस्तकांपैकी शास्त्रीय माहितीचे दृष्टीने विशेष उपयुक्त अशीं 
पुस्तकें वरील यार्दांतील पहिलीं ३-४ होत. बाकोंच्या पुस्तकांत शास्त्रीय 
माहिती फार थोडी आहे. ह्या पुस्तकांचा बराच भाग ग्रंथकत्यानें स्वतांसंबं- 
धानें दिलेल्या माहितानें भरलेला आहे. म्हणून शास्रीय माहिती ज्यांना 
पाहिजे असेल, त्यांनीं पहिल्या तीन चार पुस्तकांवांचून त 
भानगडींत पहटं नये. 


चून इतर पुस्तकें घेण्याचे 
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आहेत. तरी त्याबद्दद व. आणखी कांही उपयुक्त सूचनांबद्दळ 
सदरहू विद्वान्‌ डॉक्टरांचे आम्ही फार आभारी आहोत. 
शेवटीं हें पुस्तक ज्या हेतूने लिहिळें आहे, तो हेतु साध्य 
होण्याचें कामीं त्याचा अंशतः. तरी उपयोग होवो, अशी आज्ञा 
प्रदर्शित करून ही प्रस्तावना पुरी कारितो. 
ग्रंथकता, 
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आरोग्य, व्यायाम इत्यादिकांचे महत्त्वाविषयी निरानेराळ्या 
विद्वानांचे विचारः-- गि 
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भाग. १. इंद्रियाविज्ञानशार्र व शारीरशास्त्र यांचे संबंधाने. 
संक्षिप्त व स्नायूसंबेधाने विस्तृत माहिती. णु 

भाग २. निरनिराळ्या व्यायांमांत कोणत्या स्नायूंसं 
-_ :_ व्यायाम होता, याविषयींचें विवेचन. ' २६ 
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भांग १०. विशिष्ट अवयव बळकट करण्याकरितां व्यायाम. ९४ 
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भाग १२. अन्न.  .... गी ...> क्ट 
परिशिष्ट अ. लका च ,... ११९ 


परिशिष्ट बर. 


परिशिष्ट क. व रि रची १३१ 


र्र्र 


पान ओळ 
, १० १६ 
१० | ग.) 
६२ दोवटंची ओळ 
१५ र 
बु७ ८ 
»2 १३ 
२० १ 
२५५ १2 
3 १३-व १४ 
क 
ष्ठ ह) 
९्र भड 
१०२९ रु 


शुद्धिपत्र. 


अशुद्ध झुद्ध. 
विकास संकोच. 
* ७३५० ७०-८०, 
भ्रत्येक फुफ्फुसांचे. दान्ही . फुफ्फुसांचे, 
त्वचाही त्वचाही फार सूक्ष्मप्रमाणानें 


फुफ्फुस हा शब्द येथे नका. 
फुफ्फुसे ह्या शब्द येथे नको. 
बरगड्यांच्या मधील ' बरगड्यांवरील, 


अंतर्जैघ  अधिजंघ. 
लवचिकपणा स्थितिस्थापकता. 

_ तारुण्यावस्था प्रोढावस्था. 
जास्त कमी, 


-  “ब्त्राच्या. पासून. म्हणतात पयतचा मजकूर 


मळींच वगळावा 
क्षयादि 
बद्धकोष्ठता. 


प्रमेहादि 
बद्धकोष्टता ' 


उपोद्धात. 
>---३०५-- जे 
व्यायाम-शास््राचें महत्व, 

णार[रक सपाच परास करून धण्यास व्यायाम हा सरवोत्कए 
उपाय आह.--ज्याप्रमाण ( १ ) कजवाजारी किंवा नादार असणं 
( २ ,)कज नसणेव संपत्तिही नसणे ) कजे नसून संपात 
मात्र पुष्कळ असण हू मयुष्याच्या सांपत्तिक स्थितीचे . तीन प्रकार 
आहत, त्याप्रमाण प्रत्येक गुणा६बंधाने व्यक्तीच्या तीन हकिथति 
आहूत. पाहूला [स्थाति, त्या गुणाच्या उलट प्रकारचा गुण आंगीं 
असणे; दुसरी स्थिति, तो गण अथवा त्याच्या उलट गुण हे 
दान्हाह आगा मसण; व तेसरी स्थिति, तो गुण आंगीं. असणें 
हाच गाट शासारक सपत्ताला लागू आहे. म्हणेज शारीरिक संप- 
चातवधान मनुप्याच्या तीन स्थिति असूं शकतात. पहिली स्थाति 
शासरक सपाते आंगा नसून उलट शरीर विकारयुक्त .असणे 
हे! हाय. दुसर! [स्थात, इर्य विकार आंगीं. नसणे व शाक्ते, उत्साह 
इत्याद शासारक संपत्तीचे अनुपंगी गुणही आंगीं विशेष नसणे ही 
आह. तसरा स्थाते, शरीर विकारयुक्त नसन उलट सतेज 
उत्साह, बलवान व विकारास ( अथवा इतर आरोग्य शत्रूस ) 
न सुमानणार अस असणे ही आहे. . आतां नेहमो क॒जबाजारी 
असणाऱ्या ठाकांना कजे नसणे . हीच ज्याप्रमाणे उत्तम सांपत्तिक. 
स्थात वाटत; त्याप्रमाण आपली स्थिति झाली आह्‌. म्हणजे; बहुतेक 


1४) 
माणसें कमी जास्त मानाने रोगग्रस्त असतात असे पाहून निरोगी- 
पणा, म्हणजे रोगमुक्त्ता अथवा निरांमयता ( म्हणज इश्य रोगापासून 
मुक्त असणे) हीच उत्तम शारीरिक स्थिति अश्ली आपली 
समजूत झाली आहे. वास्तविकपण पाहतां, रागमुक्तता ही मध्यम 
स्थिति अहि; व अयोप्रमाण कीतून सक हाणी नापरकड तवापेसात, 
दोगे ही अवस्था आहे, त्याप्रमाणे रोगमुक्ततेच्या पलीकडे शारीरिक 
संपत्ति ( अपूर्व उत्साह, अचाट शक्ति व रोगांशीं झगडण्याचे 
सामर्थ्य इ.) आंगीं असण हा स्थिति आहे. परंतु पूर्वी सांगेतल्याप्रमाणं 
ही मनुप्याची स्वाभाविक श्रेष्ठ स्थिति लोक विसरले गेल्यामुळें रोगा- 
पासून मुक्त असणें एवढाच ' ज्यारिरेक सुस्थाति ? या शब्दांचा अश 
आहे, असं ठोक समजूं लागळे आहेत. याच कारणामुळें शरिराच्या 
उत्तम स्थितीस आरोग्य, निरागीपणा, निरामयतां अशी केवळ अभाव- 
द्योतक नांवें देण्यांत आलीं आहेत, व ही अभावात्मक स्थाति 
प्राप्त करून देणारी साधने जीं ओषधे व त्यांचे शास्र यांस अति 
तीय महत्व आलें आहे परंतु, रोगनिमुक्ततेच्या पलीकडे एक 
स्थिति आहे, व ती प्राप्त करून वेणे आपले स्वाधीन आहे, एवढेच 
नव्हे, तर ते आपले पवित्र कतव्य आहे हे लोकांनीं लक्षांत ठेवळे 
पाहिजे. ही गोष्ट लोक विसरळे आहेत व या योर्टांचे त्यांना महत्व 
ख्रिशेष वाटत नाहीं, या गोष्टीचे प्रमाण हेंच आहे की, वेचशाखाप्रमाणे 
पीरिक संपत्ति कमविण्याचे शास्राचा लोक अभ्यास करीत नाहींत 
"कमविण्याचा प्रयत्नही विशषष करीत नाहींत. दवाखाने स्थापन 
' लोक जितके पैसे खे करतात, तितके ते आरोग्यश्वाळः 


द| 


स्थापन करण्यांत खर्च करीत नाहींत, यावरून या विषयासंबंधाये 
ठांकांची काय कल्पना असावी हे स्पष्ट होत आहे. असो, पूर्वी 
सांगितल्याप्रमाणे कवळ आरोग्य किंवा रोगाभाव याचे पलीकडीऊु 
एक श्रेष्ठ शारीरिक स्थिति आहे, व ओपध्रे घेऊन विकारमुक्त 
हाण्याची जी हीं आपण महत्वाकांक्षा धरता, तिच्या ऐवजीं 
चरील स्थित प्राप्त करून घेण्याची महत्वाकांक्षा आपण धरिली 
पाहिजे. ही महत्वाकांक्षा साध्य करून घेण्याचा उपाज व्यायाम हा 
य. शारीरिक संपाति प्राप्त करून देणाऱ्या सवे उपायांत हा 
उपाय श्रष्ठ होय. ओषधं, उत्तम अन्न, उत्तम हवापाणी यांची 
प्रकृतींतीळ विकार जातील. पण या पलीकडचे युण व्यायामावांचून 
उत्पन्न हांणार नाहांत. म्हणून शारीरिक संपात्ते संपादन करूं. 
इच्छिणाऱ्यांनीं न्यायामाकडेच विशेष लक्ष दिले पाहिजे 
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शारीरांतीर 
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(त्रा 


90000 


.:_.'व्यायामशास््र 


४ - 792 ।,» साग.9 ला; 
व्यायामंशास्रांची माहिती समजण्यास शारीरशास्त्र व इंत्रित् 
विज्ञान शास्र यांचे थोडे ज्ञान असणे अवश्य आहे; म्हणून त्यांसंबंधु 
अत्यावश्यक माहिती पुढे दिली. आहे 
शरिराचे ठुख्य घटक अवयव किवा भाग ी 
हाडे, मज्ञा, मज्ज़ातंतु अथवा ज्ञानतंतु, नळ्या व पिंड, स्वायु, 
आणगि,त्या. सवोवर त्वचेच आच्छदन हीं भिळून शरीर बनलं आहे. 
मस्तकांतीळ मेंदु व त्यापासून सवे शारेरांत गेळेळे तंतु हे मज्जा दु 
मुज्जाततु.या सदुराखालीं येतात. अन्न पचविणारीं, व शारिरांतील 
मळ. वाहून नेणारो इंद्रिये व शरिरांत रक्ताचा पुरवठा. करणार्‍या 
रक्तवाहिन्या ही. नळीच्या आकाराची आहेत, म्हणून त्या 
सैवीचा समावेश. नळ्या या नांवांत होतो. शारिरास लायं. 
णारे भिन्न . रस. तयार करणारीं इंद्रिय ही पिंड होत. 
शरिरांतीळ हाळचाळ ज्या मांसाच्या दोऱ्यांचे आकुंचनाने 
होते ते स्नाय' हांत. ( ज्यास मांस म्हणतात ते स्नायूच हत. 
त्यांना कोणी मांसरज्ञ्‌ , मांसाच्या दोऱ्या अथवा पेश्ीही म्हणतात. ) 
दे व'त्वचा ऊर्फ कातडी या संज्ञांचा अथे स्पष्ट आहेच. . 
शरिरांताल हाड, इ 
"सामान ठेवण्याच्या पाकटास ज्याप्रमाणे लोखंडी सांगाडा 
किवा घरास. ज्यांप्रमांण खांब व तुळया; त्याप्रमाणे शारिरास हाडे 
होत, हाडांच्या थोगान शाररास बळकटी आलेली आहे 


ऱ 


त 


प्रस्तक व तोंड यांतील हार्डे---पसरट व खोलगट अशीं 
आठ हाडे मिळून डोक्याची कवटी झाली आहे. हीं हाडें मिळून 
एक प्रकारची पेटीच झाली आहे. या पेटीत मेंदू असतो. 

तोंडाचीं हार्डे--हीं चवदा आहेत. तीं येणेप्रमाणे:--एक 
सालच्या जवड्याचें हाड, दोन वरच्या जवड्याचीं हांडे, दोन 
याळ्याचीं हाडे, दोन गालाचीं हाडे, दोन नाकाच्या वरच्या 
भागाचीं, एक नाकाच्या खालच्या भागाचे, दोन नाकाच्या आंतील 
भागामधलीं [ नळीचे आकाराचीं ], आणि दोन, डोळ्यांतील: पाणी 
नाकांत आणून सोडणारी, नळीच्या आकाराची हाडे. 

छुडांतील हार्डं--पाठीचा कणा ३३ मणके मिळून झालेला 
आहे. उराच्या मध्यभागीं एक उभे व चपटें असलेले हाड आहे. 
त्यास जत्रू म्हणतात. त्या हाडाचे दोन्ही बाजूस सात बरगळ्यांचीं 
पुढील शेवट विकटलेलीं आहेत. प्रत्येक बाजूस १२ बरगड्या 
असतात. जळूचे वरचे टांकापासून खांद्याकडे दोन लांब हाडं गेलीं 
आहेत. | त्यांस गळपट्ट्याचीं हाडे हें नांव कोणी देतात 1. 
खांद्याचे नागे दोन खवार्याचीं दोन हाडें आहेत 

झमरेचीं हाडं पाठीच्या कण्याच्या २३२ मणक्यांपेक्पे शेंव- 
सर्च नऊ सणके व कर्टाराचीं ९ हाडें मिळून कमरेची हाडे होतं.. 

हाताची हाडें दंडाचे एक, कोपरापासून मनगदटांपर्यंतचे 
हाताचीं दोन; मनगटाचीं आठ, तळहाताचीं पांच, आंगठ्यारची 


जजू हॅ नांव या हाडांना कांहीं मराठी पुस्तकांत दिळें आहे, परंतु ती 
“चूक असून मूळ संस्कृत ग्रंथांत हें नांव छातीचें हाडास दिठें आहे असें 
'डॉ० गर्द यांचें मत आहे, ू पड 
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दोन आंणि इतर प्रत्येक बाटाचीं तीन याप्रमाण चार वाटाचा 
बारा; मिळून एकंदर तीस. दोन्ही हाताचा [मळून साठ 

पायाची हाडे--मांडीचे एक; शुडघ्याच्या वाटाच एक; 
तंगडीची दोन; घोट्याजवळचे सांघ्याच सात; तळपायाचा पाच 
व पांच बोटांची [ हाताचे बोटाप्रमाणेच ] चवदा; !यसळून एका 
पायाचीं तीस. दाोन्हा पायांचा |मळून साठ 

शूट ब मज्जातठ अथवा ज्ञानतनु 

मस्तकाच्या कवटीच्या. आंतील सवे भाग मदून व्यापला 
आहे. मेंदूचे मोठा मेंदू व लहान मदू असं दांन भाग आहेत. पक्रा 
मोठा मेंदु लहान मेंदूच्या आठपट मोठा असून त्यान मस्तकाचा 
वरचा बहुतेक भाग व्यापला आहे. कवटीच्या मागील भागा लहान 
भेद आहि. मैंदूपासून एक जाड फांटा निवून तो पाठीच्या कण्यामधा- 
ल बोंगद्यासारख्या पोकळ भागांतून कण्याच्या शवटापथत गला 
आहि. मेंदू व हा फाटा यांस ततु फुटून त्यांचे फाट सव शार- 
रांत पसरले आहेत. यांस  ज्ञानतंतु ]किदा मज्जाततु म्हणतात. 
या तंतूचे पुढीळ फांटे इतके बारीक व असंख्य आहेत का, शार- 
राच्या कोणत्याही भागावर सुचे टाक ठावळ तर त्याच्या खाली 
एखादा तरी ज्ञानतंतु सांपडल्याखंरांज राहणार नाहा 

ज्ञान व विचार यांचे मुख्य इंद्रिय मदू हाय. स्पशज्ञान जञान- 
तंतंनीं होते. आपण जेव्हां हातपाय हालांवेता, तव्हा त हाल- 
विण्याविषयींची आज्ञा त्या त्या अवयवास नेऊन पाहचावेण्याचे 
कामही ज्ञानततु कारतात. 
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ज्ञानतंतु श्ारेरांतीळ तारायंत्राप्रमाणे होत. शारिरांतीळ बातमी 
मेंदूस व मेंदूचा हुकूम शारिरास या तारायंत्राच्या योगाने समजतो 
पचनेट्रिये 

अन्न तोंडांत पडल्यानंतर तं मलरूपाने बाहेर पंडेपर्यत ज्या 
नलिकेतून जाते ती नळी, व ज्या इंद्रियांतीळ रसांचे अन्नावर 
काये घडतं, तीं इंद्रिये या' सवीस पचनेद्रिये हें नांव लं आहे 

शारिरामध्य ज्या नळ्या आहेत, 'त्यांपेकी अन्ननलिका हीं 
सवात माठा नळा हाय. तिचा लांबी सुमारे १३६ हात असते 
अन्नाचे पचन करून त्याचा शेष निरुपयोगी भाग टाकून देण्याचें 
काम या नळीच आहे. ह्या नर्ळांचे मुख्य भाग पढील प्रमाणें 
आहेत. अन्नमाग, कोठा, लहान आंतडे व. मेठें आंतडे 

पचनंद्रियांच इतर. भाग-- तोंडांत . लाला-पिंड आहेत 
त्यांपासून लाळ उत्पन्न होते. लाळ अन्नांत मिसळल्याने अन्न- 
पचनास मदत हात. काठ्याजवळ यक्कत्‌ व स्वादापि म्हणून दोन 
शेंद्रेय आहेत. तीं अनुक्रमे पित्त व खाद्रस हे रस 
करून अन्नांत आणून सोडतात. - त्यांच्या. योगानें 
मदत होते. हो सव इंद्रिये पचनोद्रेयांचेचे भाग होत | 

अज्ञाच जे तीन मुख्य परकार आहेत, त्यांचे पचनाची 

स्थाने पुढें दिल्याप्रमाण आहेतः---- 

मांसात्पादक अन्नाचे पचन कोट्यांत होतें 

पष्टमय (स्टाच) अन्नाचं अंशतः पंचन ताड 
आंतड्यांत होते 


उत्पन्न 


अन्नपचनास 
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१ मल्याद्धि साफ करविण हाही पित्ताचा धम आहे 


मिता 


ख्लिग्ध अन्नांत यक्कतांतीळ पित्त व स्वाडापेंडांताठ स्वाट्रस हे 
मिसळले म्हणजे त पचनास योग्य होते. अन्न जठरांतून आंत- 
ड्यात उतरण्याच्या सुमारास त्यांत यक्कत्‌ व स्वादपिंड यांतील रस 


' येऊन पडतात; म्हणून खिर्ध अकाचे 'पचंन आंतड्यांत होतें. 


अन्न तोडात पंडल्यापासून तं मठाचे रूपाने बाहेर पडे- 


तोंपर्यंत ८-२ तास लागतात. , 
* अन्ननलिंकतून अन्न जात असतां ल्थ्रची स्थिति पुढील- 
प्रमाण हात.:--- 


तोंडांत अन्नाचे चर्वण होऊन त्यांत लाळ मिसळते. पिष्टमय 
भागांत लाळ मिसळल्याने तो पचनास योग्य होतो. अन्न कोठ्यांत 
गेल्यावर त्यांत कोठ्यांतून खवणारा ! जाठर-रस नांवाचा 
रस मिसळतो. तो मिसळल्यानं मांसोत्पादक भागाचे पचन होतें. 
पृंढ अन्न आंतड्यांत उंतरतांच त्यांत ।पेत्त व स्वादुपिंडरस$ हे 
येऊंन पडतात. यां रसांच्या योगाने सिग्ध द्रव्यांचे पचन होतें 
याप्रमाणे क्रिया झाल्यावर, ज्या भागाचे पंचन व्हावयाचे राहि- 
ठेळे अंसते, 'तो भाग आंतड्यांतून जात असतां, त्यामध्ये आंतड्यां- 
तून स्ववणारा रस! मिसळतो व तेथे त्यांचे पचन होते. नंतर 
पर्चेनास अयोग्य अंसा भाग मलरूपांनं पडून जातो 


1 8 स्वादुपिड्-रसामध्ये इतर प्रकारची अन्ने पचविण्याचीही शक्ति आहे 
| आंतड्यांतून खवणाऱ्या रसांमध्यें तान्ही प्रकारचीं अन्ने पचविण्याची 
शाक्त आहे र 
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जठर व आंतडीं यांमधून अन्न जात असतां, या इंद्रियांमध्ये 
ज्या सूक्ष्म नालिका (श्रेतरसवाहिन्या) असतात त्या अद्नां्ताळ पोषक 
रस शोषून घेतात. 
रक्ताभिसरणाचीं इंद्रिये. 
रक्ताशय. फुप्फुसे व.शरिरांतीळ सर्व रक्तवाहैन्या या सर्वास 
मिळून रक्ताभिसरणाचीं इंद्रिये म्हणतात. 
काळीज, किंवा हृद्य अथवा रक्ताशय हा रक्ताचा खजिना 
होय व फुफ्फसं रक्तशुर्द्धांचे स्थान होय. 
रक्ताश य--रक्ताशयाचीं दोन पुड अथवा भाग आहेत. पेकी 
डावे पूड शुद्ध रक्ताचा खजिना होय. या खजिन्यांत रक्त सांचून 
राहत नाहीं, तर तेथें ते आलें की, ढागठीच पुढीळ मागास लागठें 
हं लक्षांत ठेवावें 
रक्ताशयाच्या दोन पुडांचा संकोच व विकास आळीपाळीने 
एकसारखा चाळू असतो. छातीवर हात ठेवला असतां काळजचे 
घडधडणें हातास लागतं, तं हेंच होय. रक्ताशयाचा एकदम 
वैकास झाला असतांत्याचं शेवट छातीच्या आंतील बाजूवर आपटत 
त्यायोगाने धड्‌ धड्‌ असा आवाज होतो 
निरोगी प्रोढ मनुष्याच्या रक्ताशयाचा संकोच-विकाम 'िनि- 
डांत ७० वेळां होतो. रकाशयाच्या डावे पुडाचा संकोच 
झाल्याबरोबर जा ग्रुद्ध रक्ताचा प्रवाह निघतो, तो शिरांतून जात असतां 
शरस फुगवटी येऊन शीर उडल्यासारखी वाटते. नाडी ही 


छुक आुद्ध रक्ताची शीर आहे, व रक्ताशयाचा संकोच लितक्या 
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वेळीं होता तितक्‍या वेळां ही शीर फुगते व उडल्यासारखी हातास 
लागते. म्हणून नाडी पाहिल्याने रक्ताशयाचा संकोच-विकास कसा 
चांठला आहे हें समजत. 

: रक्ताशयापासून एक मोठी धमनी निघते. तास फाटे फुटून ते 
सर्व शरिरांत पसरळे आहेत. या सवीना रक्तवाहिन्या म्हणतात- 
या फाट्यांचे शेवटच्या रक्तवाहिन्या फारच सूक्ष्म केसाहूनही 
वारीक-आहेत. या सूक्ष्म रक्तवाहिन्या जेथ नाहांत असा शारि- 
राचा कोणताही भाग नाहीं. या सर्व नाळेकांतून रक्ताचा प्रवाह 
एकसारखा चालं. असतो. | 

शारैरांतील प्रत्येक हालचालीबरोबर द्यारेराचा कांहीं भाग झिजत 
असतो. झिजलेला भाग भरून काढणे व झीज झालेल्या ठिका- 
एरः्चे निर्जीव कण जाळून त्यांचा काबानिक असिड वायु बनाविणे हे 
काम रक्ताचे आहे. हं काम करीत रक्त सवे शारैरांतून हिंडत असतं. 

रक्ताशयातून रक्त निघाल्यावर, तं शरिराची झीज भरून 
काढण्याचे काम करीत करीत रक्तवाहिन्यांचे शेवटापर्यंत जातं- 
हीं शवटें शरिराच्या सर्व भागांत आहेत. तेथून तं परत फिरतं 
त्यावेळा त्याचा रंग निळसर होतो. मग हें निळतर अशुद्ध रक्त. 
दुसर्‍या नळ्यांनीं ( ज्यांस अशुद्धरक्तवाहिन्या म्हणतात त्यांनीं ) परत 
येऊन रक्ताशयाच्या उजव्या पुडांत जातं. तेथून त॑ फुफ्फुसांत 
जाते. तेथे रक्त शद्ध होऊन रक्ताशयाच्या डाव्या पडांत जात 
व॒ तेथून फिरून बाहेर पडून त्याचा पूर्वॉप्रमाणे क्रम चाळू होतो. 
आद्धरक्तवाहिन्या व अशुद्धरक्तवाहिन्या यांच्या शेबटीं ज्या 
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सूक्ष्म नलिका असतात त्या एकमेकींस मिळून त्यांचं जाळें वनळेळे 
असतें; म्हणजे. जेथ सूक्ष्म शुद्धरक्तवाहिन्या असतात तेथें त्यांना 
लागूनच व त्यांना ॥डलेल्या सूक्ष्म अभुद्धरक्तवाहिन्या हेन्या १ 
असतांत. ह्या सूक्ष्म झुद्धरक्तवाहिन्या व अगुद्धरक्तवाहिन्या 
शार्राच संव भागात आहत 

रक्त सव शर्रारांतून फिरत असतां यक्कत्‌ व छरीहा उफ पानथरी 

सूत्रपिंड या इंद्रियांतूनही जातं. हीं इंद्रेये रक्तांतील घाण ये 
निरुपयोगी भाग काढून घेऊन ते अुद्ध करण्यास मदत करतात. 
मात्र पूर्वी सांगितलेळं निळे रक्त तांबडे करण्याचें सामर्थ्य या 
डाद्रेयाच अगा नसत. नळ्या रक्ताच ताबड रक्त करणे ह॒ काम 
फुफ्फुसेंच करू शकतात. नव्या 
. यक्त्‌ जो भाग रक्तांतून घेतं, त्यापासून पित्त हा पाचक रस 
तयार करतं. , 

फुफ्फुसे, 

. छातीमध्ये जी पोकळ जागा आहे, तिजमध्ये फुफ्कुसे द 
रक्ताशय एवर्ढांच इेरेयं आहेत. रक्ताशयाचा आकार साभारणपयी 
मठाणए्वढा असता, तेव्हा एवढा जागा खरीजकरून बाकीच 
छातीचा बहुतेक भाग फुपफुसांनीं मरा आहे. फुफ्फुसे दोन असून 
तीं छातीच्या दोन्हीं आंगास आहेत, व त्यांच्यामध्ये, खाच्या 
आंगास, डाव बाजूळा रक्ताशय आहे. फुफ्फुसांचा आकार साधारण: 
पण शकूसारखा आह. म्हणजे तां खालीं रुंद असून वर निमळती. 


'हात गला आहेत. प्रत्यक फुफ्फुसाच वजन सुमार पक्का सवाशेर असत 


ह 
ि क्य 
सा क: न॑ठिका, 
५ उअवे फुफ्फुस, 


[25६ 


असंख्य सक्षम पिशव्या मिळून फुफ्फुस हें इंद्रेय झाले आहे 
: आपणं श्वास वेतो तेव्हां पिशव्या हवेने भरतात. फुफ्फुसांत 
येणाऱ्या रक्तांतीळ कावीनिक आसिड नामक विषारी वायु घेऊन 
स्थास हवेतील ऑक्सिजन देऊन शुद्ध करणें हे फुफ्फ्‌सांचे 
काम आहे 
फुफ्फुसांच्या संकोच-विकासानेंच श्वासोच्छास चालतो. आपण 
साधारणपणें एका मिनिटांत १८ वेळां श्वासाच्छास करता 
रसवााहन्या, 
आरिरांत जी झीज होते ती भरून काढण्याचे काम रक्ताचे; 
आहि. झीज झालेल्या ठिकाणो सूक्ष्मवाहिन्यांतून रक्ताचा प्रवाह 
झेल्यावर त्या रक्तांतीळ पोषक द्रव्य शिजलेल्या . भागाकडून 
शोषून घंतळ जात हंद्रव्य कमा झाल्यावर रक्ताचा जा पार्तठ भाग 
' राहतो त्यास रस असें नांव दिलें आहे. या रसाचा [फिरून उपयोग 
होण्यासाखा असतो व ता जमा करण्यासाठा सृक्ष्मरक्तवाहिन्याजवळ 
सूक्ष्म नलिका किंवा श्रिरा असतात. त्यात .ता श्षिरपन येतो 
या. शिरा एकमेकांस मिळून मोठ्या होत जात जात शेवटे 
:त्यांच्या दोन मोठ्या शिरा होतात. या शिरांच्या झ्वारे हा रस 
वाहत जाऊन शेवटी तो दोन मोठ्या अुद्धरक्तवाहिन्यांत पडतो. 
यां रस वाहून नेणार्‍या नळ्यांना रसवाहिनी नळ्या असं म्हणतात. 
अन्न आंतड्यांतन जात असतां, अन्नांतील पोषाक रस आंत- 
ड्याच्या ज्या सूक्ष्म नळ्या शोपून घेतात त्याही रसवाहिनीच होत 
कारण त्यांच्यांतीळ रस वर सांगितलेल्या नळ्यांतीळ रसासारखाच 
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असतो. या नळ्या मिळून शेवटीं जी एक मोठी नळी होते, 
तीच वर सांगितडेल्या दोन शिरांपेकीं एक होय. 

जेथे जेथे म्हणून शद्धरक्तवाहिन्या आहेत, तेथें तथे रस- 
वाहिन्याही आहेत. 

ज्ञानततु, शुद्धरक्तवाहिन्या, अशुद्धरक्तवाहिन्या, व॒ रस- 
वाहिन्या ह्या शरिराच्या सवे भागांत एकीजवळ एक आहेत. 

त्वचा. 

आंतील नाजूक इंद्रियांना हवेतील थेडी व उप्णता यांपासून 
व काणत्याहा आघातापासन अपाय हाऊ नय म्हणन त्या सवांवर 
त्वचा ( कातडी ) हें एक आच्छादन घातलं आहे. 

मुख्य दोन थर मिळून त्वचा झाळेली आहे. पेकी वरील थरास 
बाह्य त्वचा म्हणतात व आंतील थरास आंतर त्वचा म्हणतात. थोडेसें 
खरचटले असतां, अश्या खरजेचा किंवा भाजल्याचा फोड आला 
असतां, जी पातळ (चा वर फुगून येते, ती बाद्यत्वचा होय. 
ही फार पातळ असते. हिचे खालीं जी त्वचा असते ती आंतर 
त्वचा होय. खरी त्वचा ती हीच. हिची जाडी : ते इंचापेयत असते. 

त्वचेत शुद्धरक्तवाहिन्या, अशुद्धरक्तवाहिन्या, रसवाहिन्या व 
ज्ञानतंतु हे असून शिवाय स्वेदवाहिन्या ( ज्यांतून घाम वाहतो 
अद्या नळ्या ) व तेलवाहिन्या या सूक्ष्म नळ्या आहेत 

रक्तांतील घाण घामाच्या रूपाने बाहेर आणून टाकण्याचे काम 
स्वदवाहन्याच आह 
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झेळवाहिन्यांची ताड केसाचे मुळांशीं असतात. त्या एक मका- 
रचा तेळकट पदाथर बाहेर टाकीत असतात. त्या योगानें केसास 
च त्वचेस मऊपणा राहतो- 

त्वचेची कार्य:-- 

( १) आंतींल इंद्रियांस आच्छादणं. 

( २ ) ज्ञानतंतूचे द्वारे स्पर्शज्ञान करावेण. 

( ३ ) रक्तांतील घाण घामाचे रूपाने बाहेर टाकणे. रक्तांतील 
कार्बीनिक आसिड टाकून हवेतील ऑक्सिजन घेणे, हे कामर्हा 
त्वचा करते. म्हणजे फुफ्फुसांप्रमाणे त्वचाही श्वासोच्ट्ास करते. 

( ४ ) घामाबरोबर पाणी कमी अथवा जास्त टाकून शरि- 
राची उष्णता कायम ठेवण. हे काम पुर्ढाेल रीतीने होते 
वाफ होऊन उडून जाणारा कोणताही पातळ पदार्थ शारिराचे 
“भागास लावल्याने त्या भागास गारवा येतो, याचें कारण हें आहे 
कीं, वाफ होण्यास जी उष्णता लागते ती (उष्णता), तो पातळ पदार्थ 
-आंपल्या शरिरांतून घेतो. यामुळे शरिरांतीळ उष्णता कमी होऊन 
शरिरास गारवा येतो. 

याच तत्वाचा उपयोग शरिराची उप्णता कायम राखण्यास प्रकृती- 
कडून करण्यांत येतो. उदाहरणाथ, उप्ण हवेने जेव्हां आंग 
'तापूं लागते, तेव्हां त्यांतीळ पाणी घामाचे रूपाने बाहेर पडे. 
या घामाची जेव्हां वाफ होते, तेव्हा ती आंगची उण्णता घेऊनच 
होते. यामुळें शरिरांतीठ फाजील उप्णता कमी होऊन गारवा 
'बाटतो- 
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हवेत थडी असते तेव्हा थंडीने त्वचेचा संकोच होतो, व या 
संक्रोचाने त्वचेच्या रंभ्रांची तोंडें आवळलीं जातात. असें झालें 
म्हणजे रंश्रांतून पाणी येण्याचे बद होते, व त्या !ळे शरेरांतीळ 
रक्ताच्या उप्णतेस बाहेंर निघून जाण्यास प्रतिवेध ॥तो,आणि ती आंत 
सांचून शरिराची उष्णता काग्रम राहत. थेडीच्या दिवसांत आंग 
हातास गरम लागते याचे कारण ३च होय. 
७. स्ब्र्यु 
*नायु ग्हणजे मांसाच्या दोऱ्या. 
त्यांना गांस रज्जु अथवा पेक्षीही 
म्हणतात. त्मा च्ाामध्य रवरा माण 
आकसण्याचा व प्रसरण पावण्याचा 
धभे आई. ठाजार , आकरृतांतील 
रि कड हा रबराची दोरी आकसली व 
फ॒ ही पसरली म्हणजे व भाग उचळळा रार, व इफ हो 
दोरी आकसली व कड हो दरो सळ थाळी हणजे ब भाग 
फिरून पूव स्थरर्ताप्रत येइळ-उळट [द ने फिरेल. स्नायूंची 
अक्का मकारचा याजना [नराबेराळ्या हालचाला घडवून आणण्याक- 
(रेतां शरिरांत केलेली आहे. 
शरिरांत जे जे चलनवलन होते, ते सव स्नायूंऱ्या योगानें 
सर्वे शरिरांत पांच्या वर स्नायु आहेत. स्यांपेकी पुष्कळ 
जोडी जोडीने आहेत. म्हणजे एक स्नायु अवयवाच्या एका 
आंगास असता व दुसरा थु त्या या उलट आंगास 
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असतो. या योगाने एक अवयव विरुद्ध विरुद्ध दिश्ञांनों 
शकतो. हात, पाय, तोंडाचा खालचा जबडा, पापण्या. धड 
वर खालीं करितां बेतात, तीं अशा स्नायूंच्या जोडामुळेंच. हात 
व पाय अनेक दिशांनी फिरवितां येतात याचे कारण त्या त्या 
ढिशांनी ते अवयव फिरवितां यावे. यासाठीं त्यांना त्या त्या 
वाजंस स्नायु जोडले आहेत हं होय 

शरिरांत जी जी म्हणून हालचाल होते. ती ती. स्नायूंच्या 
योंगानं होते म्हणन सांगितलंच आहे. फुफ्फस व रक्तागय. तसेंच 
अन्ननलिकेचे भिन्न भाग यांचा संकोच-विकास होतो याचे कारण 
हीं इंठ्रिबे स्नायूंचे तंतेवीं वनठेलीं आहेत हे होय. 

दात. पाय इत्यादि अवयवांताल स्नाय आपल्या इउच्छप्रमाणेच 
हालतात. परंतु कांही स्नायूंचे काम स्वतंत्रपणे चालले असते. 

अन्ननालका, फफ्फुस, ब रक्ताराय यांच स्नायु दुसऱ्य! 

प्रकारचे होत. 

पहिल्या प्रकारचे स्नायूंस इच्छावती [किंवा इच्छाधीन स्नायु 
म्हणतात, व दुसर्‍या प्रकारचे स्नायूंस अनिच्छावती किंवा इच्छा 
नर्धीन स्नाडु म्हणतात. 

स्नायु आकाराने कोष्ट्यांचे धोट्यासारखे ऊसतात. म्हणजे ते 
मध्य जाड असून दोन्हीं टाकांकडे नेमुळते असतात. दंड. मांड 
तंगडी यांचा आकार मध्ये जाड असतो याचे कारण त्या अवयां- 
मधील स्नायूंचा वरील प्रकारचा आकार हे होय 

अनक बार]ुक ततु मळून स्नायु झाठला असता. स्नायूंच्या 


फि प्रक. 
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सवे भागांत रक्तवाहिन्या, रसंवाहिन्या व ज्ञानतंतु यांचे जाळे 
असतें. रक्तवाहिन्यांच्या योगे स्नायूंना रक्त मिळून त्यांचे पोपण 
होते आणि ज्ञानतेतूंच्या योगाने स्लायूंना आकुंचन किंवा प्रसः 
रण पावण्याची आज्ञा मिळते. आकसप्याचा व प्रसरण पाव 
ण्याचा धर्म जरी स्नार्यूम'ध्यं आहे तरी ही क्रिया होण्यास त्यांन 
ज्ञानतंतृंकडून प्रेरणा मिळावी लागते, हं लक्षांत ठेवल पाहिज. 
शरिरांतीळ मुख्य स्नायूंचे वणन. 
पुढील स्नायूषेकीं सवे स्नायु जोडी जोडाने म्हणजे डाव्य 
अगास एक व उजव्या आंगास णक असे आहेत, असं समजावं 
उुढील स्नायृंस एकवचनी नांव दिले आहे, तथापि त्यापैकीं कांह 
स्नायु अनेक स्नायु मिळून झाले आहेत; उदाहरणाथ, वंक्षधर ह्‌ 
स्नायु कित्येक स्लायु मिळून झाला आहे 
घानेतील स्थाथु. 
अधिमन्य ( स्टर्ना छुडो भस्टॉंइड ! 
हा स्नाचु तिरपा आहे. 
क्रिया-ह्याच्या आकुंचनानं मान अथवा डोक डांब्या किर 
उजव्या वाजूस वळविता येत. शके वाजूस वांकविण्यासही २ 
स्नावूची मदत होगे 
| पाठीचे ज््ञायु 
यांच एकंद्र पांच थर आहेत 
साऱ्यात वरच्या थरांत- 
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। पृ०७ ९ कज्ा-- | टपीझियस ] 
क्रिया-खांदे वर व खालीं करणं, डोके मागग नेणें व खवाटा 
वाटोळा फिरविणे | री 
ह्या स्नायूचे मुखर्य़ चार भाग आहेत. त्यांच्या क्रिया पुडे 
लिहिल्याप्रमाणं आहेत 


१ ल्याचे आकुंचनांन डोके मागे नेलं जाते. 

२ र्‍यांच ,, खांदा वर उचलला जातो. 

३ र्‍यांच ;:, खांदा खाठीं ओढला जातो. 

9 थ्याचे ,, खांदा वाटोळा फिरविला जातो, ब 


खवाटा मार्गे ओढला जातो. 
ए० २. विश्ाळ-[ लॅटिसिमस डासोय. ] 
क्रिया-( १ ) दंड*पाश्वीकडे ओढणे ( दड साग नण: व. 
९३ ) मागील वाजून वाटोळा फिरविणे. कुऱ्हाड दोन्ही हातांत 
धरून तिचा घाव खालीं मारतांना या स्नाूचा सुरूयतः उपयोग होतो. 
( दुसर्‍या थरांत ) 
प्र० २. चतुरंग | ऱहॉरम्याइब्यिस ] 
क्रिया-खवाद्याचा खालचा कोपरा कण्याकडे ओढणे. 
( तिसऱ्या थरांत ) 


1 त्त.यूत्रा थाडफप्रांत [नेदेश.करितां यावा या कारेतां त्यांना प० ५.) 
०९ २ अशा सांकरांतक नांव दिळों आहेत. पू १, या संज्ञेचा अभे पृएस्छ 
म्हणजे ( पाठोच्या ) स्नायूंवेको १ ळा स्तायु. ज २ म्हणजे जेघेतोल 
( तंगडामधाऊ ) स्नाथरूपक्ती २ रा स्तायु, याप्रमाणेच इतर 
ससजावय़ाचा, 

* पाश्चसकूस किंवा बाजू. 


ज्ञाचा अश 


[२०] 
पृ० ४. बरगड्यांच्या मधील स्नायु. [ सेरेटस्‌ पोस्टाइकस्‌ 
सुपीर्थिर व सेरेटस्‌ पोल्टाइकप्‌ इन्फीरीयर ] 

क्रिया-श्रासोच्छ्यास करतांना ह्या स्नायूंच्या योगानें बरगड्या 

खालीं वर उचलल्या जातात. 
( चवथ्या थरांत ) 
यु० ५. वंशधर. ( वंशनच्कणा, वंशधर-कणा धारण करणारा.) 
[ इरेक्‍टोर स्पाने ] 

क्रिया-- अनेक स्नायु मिळून हा स्नायु झाला आहे. याच्या- 
योगाने कणा ताठ राखिला जातो. तसेच डोकें व मान ताठ राख- 
ण्यास या स्नायूची मदत होते. शरीराच्या पुर्बाळ भागीं 
एखादे ओझें असल्यास पुढील भागास जो बांक येईल तो कमी 
झरण्यासाठीं मागील भागास वांक आणण्याकरितांही या स्नायूचा 
उपयोग होतो. उदाहरणाथ--एकादा वजनदार प्रदार्थ. गळ्यांत 
बांधळा असतां. अथवा गभारपणांत किंवा जलोदरामध्ये पोटाचे 
.ठुजन वाढलें असतां, पुढील बाजूस येणारा बांक कमी करण्या- 
कारेतां हा स्नायु पार्ठास बांक आणवितो, 

पोटाचे स्ल्ायु 
नः ) रेकट्स अँबडॉमिनिस्‌. 

वाह्य वक्त कालिक | एक्‍्स्टनठ आवलक्‌ 
अंतवक्र कोक्षिक . देटनेलळ ऑवब्लिकू. 
क्रिया--या स्नायूंची कामे पुर्ढीळ होत 

१ ) कोठा, आंतडी वगेरे इंद्रियांना आंत दाबून धरणें, व 
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भसंगीं त्यांच्यावर दाब घालणें. मल्मूत्रविसजेन, वांति व प्रसृति.या 
प्रसंगीं या स्नायूच आकुंचन होतं; यामुळे शारिरांतील ते ते पदाथ. 

जोराचे बाहूर लोटले जातात. (या कामीं त्यांना सधघ्यपडद्या- 

चाह] ( डायाफरमचा ) उपयोग हाता. कुंथतांना मध्यपडदा आपण 
खालीं 'बालवून त्यास तेथें दावून धरतो. ) ढ 

(२) पोट दावून ( खालीं करून ) मध्यपडद्यास वर जावयास 
मदुत करण. या .यांगान शथ्वासोच्छासास मदत होते, 

(२ ) झाडावर वंगर चढतांना कमरेचा भाग वर ओढून घेर्णे, 

( ४ ) छाती अथवा ऊर खाली कमरेकडे ओढणे किंवा वांकविणे. 

(.५ ) धड बाजूस फिरविण्यास मदत करणे 

ह्या स्नायूचीं व्यक्तिशः मुख्य काम पुढ दिल्याप्रमाण आहेत:- 

कजु कॉोक्षिकाचे आकुंचनान छाती वांकविली जाते. 

आंतर द बाह्य. काक्षिकाचे आकुचनाने . छाती वाजूकंडे 
वळविली जाते 

पाट ब छाताचा वरचा भाग यांच्यामधाल स्लायु 

वरगड्यांमधाळ स्नायु इंटरकास्टळ मसल्स ] यांच्या योगारे 

बरगड्या खालीं वर हातात. यायोग!न श्वासोच्छसास. मदत 


होते. 


भध्यपंडदा--- ( डायाफ़म ). फुफ्फुस व कोठा याचभध्य. 
कमानीच्या आकाराचा जा मोठा स्नायुमय पडदा आहे, तो. 
घडाच्या मध्यभागी आहे, म्हणून त्यास डायाफ़म अथवा मध्य-.' 
पडदा,हे नांव दिळे आहे. क्य 


[२२.1] 


क्रिया--ह्याच आकुंचन होते तेव्हां त्याची कमान कमी 
2 ् झे? आडत व यां 2 _*९ > 2 
होऊन तो खाली जातो, व साफ आडवा होतो. यावेळीं पोट वर येतं, 


_ फेरून त्याचे प्रसंरंण झालें, म्हणजे त्याचा मध्यभाग वर येऊन कमान 


होते. हा खालीं गेला म्हणजे फुफ्फुसांना फुगण्यास वाव मिळतो 
व वर आला म्हणजे फुफ्फुसे दाबली जाऊन श्वास वाहेर 
पडतो, हा पडदा खाली जातो तेव्हां त्याचा दाब कोठा, आंतडीं 
वगेरे पोटांतील इंद्रियांवर पडतो. आपण कुंथतांना हा मध्यपडदा 
कां घालविता याच कारण वरील गोष्टीवरून समजून येईंट 
छातीचे व खांघाचे स्त्राय 
इ १. उरोज--[ पॅक्टोरॉलेस भेजर ] हा स्नायु सर्व छातीभर 
स्वांद्यांपयेत पसरलेला आहे 
किया--दंड छार्ताकडे  आंदणे ह॒या स्नायूचे मुख्य 
कामं आहे. हात वर उचलला असेळे तर तो 
खालीं आणण्यास. हा स्नायु विशाळ स्नायस मदत करतो 
आ स्नायूच आकुचन, व प्रसरण यांचे फफ्फुसांचे आकुंचन-प्रस- 
रणास साहाय्य होते, 
उ. २ करपत्रक (>करवतासारखा) ( सेरेटस मेश्नस. ] 
[क्रय़ा-हा स्नायु खवाटा पुढ ओढतो. यामळे हाताने पदाथे 
पुढ ढकलण्याच्या कामीं याचा उपयोग होतो. 
स्क॒ ५. आधस्कध- ८ खांद्यावरील स्नायु ) [. डल्टाइंड 
क्रया-दात बाजून वर उचलण्यास या स्नायूची मदत हात 
य स्नायूचा पुढला भाग, उरोज स्नायूचे साहाय्यानें, हात पुर्ढार 


[२३ | 


वाजूस ओढतो व महावृत्त. स्नायूच्या आणि विशाळ स्नायूच्या 
साहाय्यानें हात मार्गे ओढतो. 

स्क॒ २. [ सुप्रा स्पायनेटस. ] | 

क्रिया-हा स्नायु बाजूने हात वर करण्यास अधिस्कंध स्नाय॒स 
मढत करतो. | 

स्क॒ ३. [ इन्फ्रा स्पायनेटस. ] उ 

मन “गाती - अवती तया 

क्रिया-देड मागे नेण्यास या स्नायूंचा उपयाग होता. 

( १) देड जागच्या जागीं आंतून वाहेर फिरविण्यास, 
(२ ) अभिस्कंधाने दंड उचलल्यावर तो त्या स्थितींत धरण्यास, 
व ( ३ ) देड मांगे नेण्यास या स्नायूंचा उपयोग होतो. 

स्क ४. महावृत्त स्नायु- ( टेरेस मेजर । 

क्रिया-हा स्नायू दंड खालीं आणण्यास व तो मागें नेण्यास 
विद्याळ स्नायूस मदत करतो. 

हाताचे स्नायु. 


स्नायूचे नांव क्रिया. 
ददातीळ ( ह१ ) द्विपद [वायसेप्स | हस्त वर ओढतो. 
क़ वीय (हर) त्रिपढ [द्रयसप्स] हस्त खाली आद्तो 
व हात ताठ करतो. 


)अपतानक [प्रोनेटॉर) अग्रहस्त पालथा करते. 
) उत्तानक [सुपिनेटार] अम्रहस्त उताणा. करतो. 


ऱ्या 
हर 
ह्‌ 


अग्रहस्तां-. र 
ताल स्नायू. ॥ 


[.२४ ] 


कमेरतील स्नायु. 
क॒ १. [साअस] अधिकटीर हे स्नायु कमर व 
क॒ २. |. इलायकस ]) स्नायु. ! मांडी यांना सांधतात. 
क्रियॉ-मांडी वांकविण्यास ( वर पोटाकडे वळविण्यास ) 
या स्नायूंचा उपयोग होतो. निजलो असतां मांड्या वर कर- 
ण्यास, अथवा पाय पसरून उताणे निजला असतां (4ड उचटन) 
उठण्यास हे स्नायु उपयोगी पडतात 
२. आत्रानितंव (र्ळूटियस खायु कमरेच्या मागल्या 
मॅक्सिसस. ] ( बाजूस ( नितंब भागी ) आहेत. 
क्रिया--( १ ) मांडी ताठ करणं. 
[ २ ] ओणवे झालो असतां फिरून शरीर (घड ) ताठ करणे. 
पायाचे स्नायु 
मोडताळ अथवा साक्यस्थ ( साक्‍ध-मांडा ) स्नायु 
स १. चतुप्पद्‌. ( काडू्सपसू ) हा खायु मांडीचे पुढील 
भागी आहे. 
क्रिया--वांकलेली तंगडी ताठ करणं. 
सं २. सक्‍थिधर [ सार्टोरियस्‌- ] 
क्रिया--[.१ ] तंगडी मांडीकडे ओढणे-वळाविणे. 
[.२.] मांडी पांटाकडं आढण 
[ ३ ] मांडीच्या जागच्या जागीं आंतून बाहर फिरावणं 
तंगडी वर उचळून मांडीवर ठेवण्याचे काम या खायूचे आहे 
अस पूर्वी समजत असत; पण त चुकीचं आहे 


कमरेतील (कटीरांतील) 
स्नायु व मोठींतीठ | 


ट्ट ट्र 


>, ऱ्य 


वि ह. > बि शे क्य मॉस 
दान ह त ५४ ह गी व. बॅ. महे कि 
1). 2 दे आ ५1). वी | 

ति; * ककी 


रि 4 

पा 

01. क... शी ब 
ति |) गा ी 


। १ 
| वा १ शिककळ न्य व र श्यूवन्वी 
च्बँ (क १ रच, र ह | ्ह्ह जाकी 
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स ३. उपकषेक ( जवळ ओढणारे ). [अंडक्टॉर मसल्स. १ 

क्रिया--मांडी आंत ओढण्याचे काम या खायूचे आहे. 
घोड्यावर बसळा असतां घोडा मांडीत दावून धरप्यास या 
खायूचा उपयोग होतो 

स ४. अपकषक ( दूर ढकलणारे ) [ अँबडक्टोर मसल्स.] 

[क्रियां-हे स्नायु मांडी बाजूनें वर नेतात. पाय फांकतांना किंवा 
पाय बाजूने वर उचलतांना या स्नायूचा उपयोग होतो 

स ५. द्रिपद.-[वायसेपस ]मांडीचे मागील भागी हा स्नायु आहे 

क्रिया-तंगडी वांकविणें हं या स्नायूचे काम आहे. 

' तंगडीतीळ स्नायु. 

ज १. अंतर्जेघ. [| टिविअलिस अँटिकस ] हा स्नायु 
तंगडीचे पुर्ढीळ भागीं आहे. 

क्रिया-पाऊळ घोट्याच्या सांघ्यावर वरचे बाजूस वळविण्याचे 
काम हा स्लायु करतो. ँ 

ज २, पिंडक व सुतल. | गेस्टीकूनिमियस व सोलियस ] 
हे स्नायु तंगडीचे मागील भागी आहेत. पोटरीस हात लावला 
असतां जे स्नायु हातास लागतात ते हेच होत, 

क्रिया--(१) टांच वर ओढून पाऊल उभे अथवा ताठ करण म्हणजे 
तंगडीशीं सरळ रेपत आणणे. ( २ * चालतांना पाऊळ वर 
उचलणं. ( ३ ) उभे राहिले असतां पाऊल आडवे ताठ राहण्यास 
मदत करणें 


भाग रा 


एनरानराळ्या व्यायामात काणत्या रनासूस ज्यायाभ हाता 
या [वषयाच विवेचन, 


:१६: ----<> 

कोणत्या श्रमांत काणत्या स्नायृंस व्यायाम घडतो. याचे जे 
विवेचन पुढ कळ आहे, तं स्थूलमानाने आहे असे समजावें 
ज्याप्रमाणे झाडाची एक फांदी हालली कीं, ,इतर फांद्या थोड्या 
बहुत हालतात, त्यामरमाण शाररातील एका स्ना्यंत हालचाल 
झाली कीं, शेजारचे स्नायूंमध्ये थोडी हालचाल होतेच म्हणून 
अमक्या व्यायामांत अमृक स्नायूंस व्यायाम होतो याचा अर्थ 
एवढाच समजावा की, त्या व्यायामाने त्या स्नायूंस विशेष व्यायाम 
होतो. अर्थोत्‌ त्या व्यायामाने शेजारच्या स्नायंस थोडा वहत 
व्यायाम होतोच अस समजाव 

तसंच, पायास * व्यायाम झाला म्हणजे. फुफ्फुसांस व्यायाम 
होतांच, अस समजाव. ( कारण पुढें सांगतळे आहे 9 
म्हणून ज्या व्यायामांत पायांस विशष व्यायाम हातो, त्या व्यायामा- 
पासून फुफ्फुसांसही व्यायाम हातो असं समजावें 


तालाम 
उठाबशा-स ३, स ४ खेरीजकरून कमर व पाय यांतील 
सव मोठे स्नायूंना व्याय[म होतो. चवड्यावर उभें राहून उठा-वद्या 
काढल्या असतां तंगड्यांचे स्नायूंस विशेष चांगला व्यायाम होतो 
उठाबशा काढतांना हाणाऱ्या व्यायामासबंधाने सविस्तर माहता:-- 


* 


[, २७ ] 


वसतांना-कमरेजवळ वांकतांना कमरेचे स्नायु; गुडध्याजवळ 
वांकतांना स ५; व घोट्याजवळ पाय वांकतांना ज १. 

उठतांना-कमर ताठ करतांना अधिनितव; पाय ताठ होतांना 
स १; टांच भुईेस टेकीत उठतांना जं २. 
: जोर-पार्ठांचे पहिल्या दोन थरांतील स्नायु व छातीचे व 
दंडाचे बहुतेक स्नायु यांना व्यायाम होतो. सविस्तर माहिती:-- 
(१) हात टेकून उभे असतांना, हात ताठ करावे लागतात, 
म्हणून हाताचे त्रिपद स्नायूंस व्यायाम होतो. 

( २९ ) पाय ताठ करावे लागतातम्हणून स ९ व स ५ यांस 
थोडासा. 

छाती खालीं जातांना व दंड मार्गे जातांना पू. १॥२॥३ स्क॒ ३-४ 
व डोके मागें नेतांना पृ ९. 

हात ताठ करून छाती वर आणतांना--त्रिपद, उरोज व॒ करपत्रक. 

जोडी,-बोटं, मनगट, दंड व खांदा यांतील स्नायु व पार्ठीचा 
र्पैक्षांठ स्नायु यांना व्यायाम घडतो. 

जोडी पासून होणाऱ्या व्यायामासंबंधानें विस्तरश: माहिती: --- 

जोडी हातांत धरतांना--बोटें व मनगट यांचे स्नायु. 

जोडी तोलतांना-- ” ? ” ” ” व॒ आधिस्कंध आणि 
हस्ताचा द्विपद्‌ व अपतानक. 

जोडी फिरावितांना-अधिस्कंध, वज़ी, विद्याळ व मनगटाचे 
स्नायु. | 


रट] 


मळखांव मुख्यतः पुर्ढीळं स्वायु:---अग्रहस्ताचे स्नायु; हाताचं 
'्ठपद व बत्रिपद; अधिस्कंध, विद्याळ, अधिकटीर, समथिधर, 
उपकर्षक आणि कोक्षिक- 

सिंबळवार-हात, खांदा, पोट, व काटे यांतील स्नायु 

परलळलवार्‌-हाताचे व खांद्याचे स्नायु; पायाचे अपकर्षक स्नायु 

कुस्ती-वबहुतेक सवे स्नाय 

व्यायामाचे इतर प्रकार 

बायासेकळ-पायाच, विद्ववतःतंगडीचे स्नाठ 

कुदळाने जमीन खणण किंवा कुऱ्हाडाने ळांकठ फोडणे- 
पोटाचे स्नायु व विशाल स्नायु. ( सावेस्तर माहिती:-- ) वांकतांना 
पाटाचे व कमरचे स्नायु आणि कुदळ किंवा कुऱ्हाड मारतांना खांद्याचे 
व उराचे स्नायु व प. २ यांना व्यायाम होतो 

हाताना खळावयाच एनरानराळे खळ---सव खंळांताळ 
सामान्य दाप पुर्ढालप्रमाणं आहेत. बहुतेक सव खेळांमध्ये फक्त उजव्या 
हाताचाच उपयांग करावा लागतो, यामुळे खेळांमध्ये डाव्या हातास 
व्यायाम मिळत नाहीं. | 

आट्या-पाट्या-मुरूयतः पायाच्या लव स्नारूंस व्यायाम होतो 
वाकावे ठागत म्हणून कमरेच्या व पोटाच्या स्नायूस थोडासा 
थोडासा हातास 


खा-खा-मुख्यतः पायांस व्यायाम घडते [. उठतांना व 
असताना थाडासा कमरेच्या व पोटाच्या स्नायूस 


[२९] 


हुतुतू अथवा हुडसाम.-- पायांचे स्नायूंस. व्यायाम घडतो. 
ल॑गडी-पायाचे व कमरेचे स्नायूंस मघ्यम व्यायाम घडतो. 
इटि-दांडू-या खेळांत कोणत्याही अवयवास म्हणप्यासारखा 
व्यायाम घडत नाहीं. _ हात, पाय, कमर व पोट यांचे स्नायूंस 
थोडासा व्यायाम घडतो. 
क्रिकेट --पळतांना मुख्यतः पायांस; चेडूस टोला मारतांना, 
चू फेकतांना व झेलतांना थोडासा हातात. टोला मारतांना व 
चेंडू फेकतांना उरोज, आविस्कंध व करपत्रक स्नायु यांस चांगले 
श्रम होतात. 
टेनिस व वॅडमिंटन--यायांस वराच, व हातास थोडासा. 
कुट-वेशेळ--सुख्यतः पायांस. गर्दीत शिरल्यास व थोडी वहुत 
धक्कावुक्षी केल्यास हातास; व शरिराच्या इतर भागांस थोडासा. 
डोकी --पायांस व हातांस. 
_ औक -- कमरेस व पोटाचे स्नायुंस थोडासा आणि हातास 
थोडासा. 


भाग ३ रा. 
व्यायाभाची आवशयकता 


मनुष्याच्या चळवळीची मुख्य साधने मेट व खाड हीं होत 

बिचार व प्रेरणा यांचे स्थान मंदु आहे व संदूपासूनही प्रेरणा निघाल्या- 
वर तिच्या योगाने चळून पावून क्रिया घडविण्याचे काम 
खायचं आहे. म्हणून हीं दोन्हीं इंद्रये शक्तिमान असणे जरूर 
आहे. तीं शक्तिमान असण्यास त्यांचे . योस्य पोषण झाले 
पाहिजे, व त्यांच्या क्रिया चालण्यासाठी त्यांना नेडंमीं रक्तांचा 
भरपूर पुरवठा झाळा पाहिजे. अथौत्‌ हीं दोन्हीं कार्मे योग्य 
. रीतीनं होण्यास शरिरांत प्रष्कळ रक्त पाहिजे, आणि ते रक्त 
शारिरांत एकसारखे खेळत राहिले पाहिजे. रक्त उत्पन्न करणे 
ह काम पचनाड्रयांच आह व शोर्रात रक्त जोरान खळाविण णं 
काम रक्ताशयरूपी बंवारचें आहे. रक्त एकदा शारीरांतून हिंडून 
आलें म्हणजे ते अशुद्ध व अपायकारक होते; म्हणून तं अुद्ध 
करण्याचें काम फुफ्फुसांनीं केळं पाहिजे. याममार्ण मण्याची 
चळवळ चालण्यास जोरदार मेंदूखेरीज पचनेद्रिये, फफ्फ्से व 
व रक्ताश्यय हीं इंद्रिय उत्तम प्रकारचीं पाहिजेत, असे दिसून 
येईल. म्हणून या इंद्रियांची सुस्थिति ज्या उपायान राहील 
ता उपाय, प्राण्याचा चळवळ व त्यांची कतत्वशक्ति वाढावेण्यास 
कारणीभूत होइळ ह उवड आहे. अश्या प्रकारचा अद्वितीय उपाय 
व्यायाम होय. हे कसं ते पुर्ढठ. विवेचनावरून दिसून येईल 


नड 
न्य 
ष्ट 
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न्यायामाचा परिणाम. 

व्यायामापासून निरनिराळे इंद्रियांवर पारिणाम पुढें लिहिल्या- 
भ्रमाणे होतो. 

फुफ्फुस--व्यायाम करित असतां श्वासोडास जोराने 
चाळून फुफ्फुसे हवेने पूण भरतात. यामुळें ुद्धीकरितां फुफ्फुसांत 
थेणाऱ्या रक्तास हवा भरपूर मिळून रक्तशुद्धि चांगली होते. 
निरोगी स्थितींत रक्तशुद्धीस मोकळ्या हवेतील ज्यायामासारखा 
दुसरा कोणताही उपाय नाहीं. फुफ्फुसे जेवढी अधिक मोठीं, तेवढी 
त्यांत हवा जास्त मावणार; म्हणून फुफ्फुसांचा आकार वाढणं ही 
गोष्ट शरिरास हितावह आहे. व्यायाम करीत असतां आपण जोराने 
श्वासोच्छास घेतां, वासुळें फुफ्फुसांत पुष्कळ हवा भरून तों चांगलीं 
फुगतात. या योगाने त्यांचा आकार वाढता, व रक्त आणि ऑकसि 
जन यांचा भरपूर पुरवठा होऊन त्यांना पुष्टि ( व बळकटीही ) 
येते, . आणि विकाराचा प्रतिकार करण्यास ती समथ 
होतात. 

फुफ्फुसांत एक प्रकारचे जंतु गेळे म्हणजे त्यांच्या योगाने 
 फुफ्फुले कजू लागून कफकूय हा विकार होतो. जेथे शुद्ध हवा किंवा 
ऑक्सिजन भरपूर आहे, तंथ ह जतु जिवत राहूं शकत नाहींत. 
फुफ्फुसांचे वरची टोंक लहान असून तीं फुफ्फुसांच्या हाळ्चांठीच्या 


> आपण बसला असता, श्वासाधराबर [जतका काव॥नेक आसिड वायु वाहर 
पडता, त्याच्या चापट, आपण पळत असता, बाहर पडता. यावखून रक्तगुद्धीचे काऊ 
व्यावरामापासून कत[ हात याचा कल्पना हा 
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मुख्य ठिकाणापासून दूर आहेत; यामुळें श्वास जोराचा घेतला 
नाहीं किंवा. वाईट हवेत श्वासांच्छास केला, तर्‌ या (टाकांच ) 
भागास ऑक्सिजनचा पुरवठा भरपूर होत नाहीं. यामुळे या भागांत 
वरील जतूंचा प्रवंश झाल्यास ता भाग कुजू लागन कफ़क्षय हा रोग 
होतो. व्यायामाने फुफ्फुसांच्या वरील टोकांतही हवा भरत असल्याने 
कफक्षय होण्याची भीति राहत नाहीं. 

व्यायामानंतर रक्तांत ऑक्सिजन जास्त प्रमाणाने आढळतो ही 
गोष्ट प्रत्यक्ष प्रयोगाने सिद्ध झाली आहे. अर्थात्‌ तो पुढें उपयोगी 
पडावा म्हणून रक्तांत सांठाविलेला असता. 


ऑक्सिजनयुक्त रक्ताचे महत्व इतकें आहे कीं, रक्तांत ऑक्सि- 
-जन्चे प्रमाण पुप्कळ असते, तेव्हां हरिरोपयोगी रस उत्पन्न करणारे 
शरिरांतीळ पिंड जास्त जोराने काम करीत असतात. एकाद्या प्राण्यांचे 
मस्तक छाटल्यावर त्याच्या मस्तकांत ऑविसजनयक्त रक्ताचा प्रवाह 
छात्रम रातान साडला, तर मडूसध्ये क्षणभर जीव आल्याची चिन्ह 
दिसू लागतात 


रक्ताशय व रक्तवाइन्या--व्यायाम करीत असतां रक्ताश 
याचा जारान सकाच व [वकास हाता. व तसंच रक्तवा! यांतून 
जोराने रक्त वाहते; त्यामुळे रक्ताश्य व रक्तवाहिन्या यांना 
बळकटी येते. न 


“€ 


स्ायु-- व्यायामाने सव स्नायूच आकंचन व प्रसरण होऊन 
सवोंगास बळकटी येते 


| 
१ 
ह] 
॥ 
| 
1 
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शारराचा बहुतक भाग जर स्नायुमय आहे, तर शारिराचें 
र्थ पावण हाण्यास शारिरांतील स्नायूंचे योग्य पोषण झालें 

पाहूज ह उघड आहे. व्यायामानं सर्व स्नायूंचा संकोच-विकास 
हात व या संकोच-विकासाचे योगानें त्यांच्यामध्ये रक्ताचा प्रवाह 
जरान चाळ होऊन त्यांचे चांगळ पोषण होतें, आणि त्यांच्यांताळ 
बाण भाग बाहेर ढकलला जातो. अशा रीतीनें सर्व शारेराचें योग्य 
पाषण स्नायूंच्या संकोच-विकासाने होतें 

प्ननाडय-अन्नाचे पचन होण्यास त्यामध्ये पचनेंद्रियांत तयार 
हाणार “पाचक रस पडावे लागतात, व अन्न चांगलें कुसकरळें 
' वघ्रुसळळे जावें लागते. पाचक रस ज्या हाद्र्यांत तयार हातात 
त्यातून ते॥पेळून निघण्यास व अन्नाचे घुसळण चांगल्या रीतीनें 

"एयास 'पद्चनोद्रेयांचा संकोच व विकास जोरानें व्हावा लागतो 

सण ता जाराच होण्यास त्या इंद्रियांच्या रनायूंमध्ये उत्तम लवाचि- 
कैपणा पाहूज. हा लवचिकपणा व्यायामाचे योगानें भे 

त्वचा-व्यायामान शारेरांतून घाम वाहू लागतो.घाम हा शा रेरांतीळ 
मळ व अथात्‌ शारेरास अपायकारक पदार्थ आहे यामुळें शारैरां- 
तून धाम वाहिल्याने त्यांताल मळ नाहींसा होऊन शरीर निरोगी 
हात. घाम घालविण्याचं काम त्वचेचे आहे व ही क्रिया करण्याचे 
त्वचच सामथ्ये व्यायामाचे योगानें वाढतें. ( त्वरेतन जाणाऱ्या 
पाण्याच प्रमाण व्यायामाने दुप्पट होतें असा अनुभव आहे.) 

हाढ-व्यायामानं इतर सवे भागांप्रमाणे हाडांसही रक्ताचा 
भरपूर पुरवठा हाऊन त्यांची वाढ चांगली होते 

ी 
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 सांधे-शाररांत जे हाडाचे सांधे आहेत, त्यांना पुरेसे चळनवळन 
मिळालें नाही, तर त्यांमध्ये कांहीं द्रव्य सांचून त्यांचे चलन- 
वळनास प्रतिबंध होतो व त्यामुळें सांधे दुखूं लागून संधिंवात वगेरे 
राग जडतात. परंतु व्यायामाने सांधे खुळे राहून त्यांचीं संधि- 
वंधनं बळकट हांतात,. यामुळे संधिवातादि रोग जडण्याची 
भीति रहात नाही. 
संडू-शारेराच्या हाळ्याठीस मूळ प्रेरणा मंदूंतील कांहीं स्थानां- 
पासून मिळते. शरिरास व्यायाम मिळाला नाहीं, तर ही मेंदूं्ताल स्थाने 
दुवेळ होतात व या भागाच्या दुबलतेमुळें सर्व मेंदूसही अंशतः दुर्ब 
लता येते. परंतु व्यायामाने या भागांचा विकास चांगला होतो व 
त्यामुळें सव मेंदूची शक्ति वाढते. शिवाय व्यायामाने मेंदूस शुद्ध 
रक्ताचा भरपूर पुरवठा होतो; यामुळें त्याची शक्ति वाढते. 
व्यायामाने अन्नपचन चांगलें होऊन जास्त रक्तोत्पात्ति होत 
असल्यामुळें व रक्ताचा पुरवठा सव भागांस होत असल्यानें, त्या 
योगाने सव भागांचे चांगळ पोषण होऊन त्यांस पारे व॑ काम 
करण्याची शक्ति ह्या प्राप्त होतात 
व्यायाभाचे सामान्य परिणाम 
व्यायामानं भूक चांगली लागते, अन्नास जास्त गोडी येते व 
मनास आनंद वाटतो. यामुळें मन उत्साही व तरतरीत राहते. 
शिवाय .व्यायामानं तारुण्यावस्था थोडी उशिराने येते. म्हणजे 
व्यायामाने ब्रह्मचर्याचा काळ वाढतो. 


ग» था 
परिपूर्ण (सर्वगुणसंपन्न) व्यायामपद्धाते कोणती ? 


परिपूर्ण व्यायामपद्धाते कज्ञी असावी ? 

व्यायामापासून होणारे जे फायदे पूर्वी सांगितठे आहेत, ते 
पूणत्वान होण्यास व्यायामही योग्य प्रकारचा पाहिजे. म्हणून 
योग्य प्रकारचा व्यायाम कसा असतो हे समजावें यासाठी त्याची 
लक्षण पढं डला आहंत 

' व्यायाम शरिराच्या सवे भागांस झाला पाहिजे -- 
शरीर ईं इमारतीसारखे आहे. इमारत मजबूत होण्यास तिचे 
'सव भाग मजबूत असावे लागतात. त्यांताल एखादा भाग 
( उदाहरणाथ एका बाजूची भिंत किंवा एक तुळई ) मजवूत 
नसेल, तर इतर भाग चांगले असूनहा इमारत लवकर पडेल 
तसच शरिराचे आहे. शरिराचा एखादा भाग अशक्त असेल, तर 
इतर भाग सशक्त असूनही एका अशक्त भागामुळे शारिरास 
विकार होइल, किंवा सृत्यु लवकर येईल. इतर शरीर चांगे 
असूनह केवळ रक्ताशय दुबळ किंवा रोगयुक्त असल्याकारण ने 
अकाली सत्य आल्याची उदाहरणें पुष्कळ पाहण्यांत येतात. या 
करितां शारराचे सव भाग सशक्त असणें इष्ट आहे. व्यायाम 
शारराचे सवे मागास झाला नाहीं, तर कांहीं भाग अशक्त राहती 
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व व्यायामापासून सुदृढ झालेल्या अवयवांचा फायदा शाररास 
व्हावा तितका हाणार नाहीं. म्हणून शारेराचे सव भाग ( ारेरांतीळ 
सर्व खायु ) सुदृढ होतील असा व्यायाम असावा. 

२ फुफ्फुस, रक्ताशय, पचनेद्रिये ही इंद्रेय अत्यंत महत्वाची 
आहेत; म्हणून हीं इंद्रिये व्य़ायामान सुदृढ झालीं पाहेजेत. 

३ केवळ शक्तीपेक्षा प्रसंगावधान, चपळता व तडफ़ यांची व्यवहा- 
रांत विशेष आवश्‍यकता आहे. म्हणून व्यायामाने अंगांत शक्तीबरोबर 
प्रसंगावधान, चापल्य व तडफ ही आलीं पाहिजेत. 

४ मन आनंदी राहलें पाहिजे 


५ शरिराच्या डाव्या किंवा उजव्या अंगास विशेष व्यायाम 
मिळून दुसरे अंगास कमी व्यायाम मिळेल असा व्यायाम दोष- 
युक्त समजावा. 

६ त्याचप्रमाणें, ज्या योगाने शारेराच्या केवळ वरच्या भागास 
किंवा केवळ खालच्या भागास श्रम पडून त्याचा विकास होऊन 
दुसर्‍या भागाचा विकास होणार नाहीं अशा प्रकारचा व्यायामही 
दोषयुक्त समजावा. म 

व्यायामाच्या निरनिराळ्या प्रकारांतील दोष. 

( सवगुणसंपूर्ण व्यायामाची जी लक्षणें दिलीं आहेत तो 
लाविली असतां निरनिराळ्या व्यायामाचे प्रकारांत कोणते दोष 
चष्टास पडतात ते पुढे ंदिळ आहेत ) 


दशा ताठीम-युसती ( कुस्तीशिवाय ) तालीम-(१) 
तालाम करण्यापासून शाक्त वाढतं, परतु [तजपातून चापल्य व 
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तडफ ह्यंयेत नाहांत. ( २ ) या व्यायामापासून सर्व स्नायूंस श्रम होत 
नाह्यत. महत्त्वाच्या स्नायूंपकीं पोटाचे स्नायूंस व उरोज स्नायंस 
(एकदर श्रमाच्या मानान) तालमीपासून व्यायांम विशेष मिळत नाही 
अस [दसून येइल. ( ३ ) हा व्यायाम कांहोंसा अवघड असल्या- 
सुळ तो अशक्त मनुप्यास विशेष उपयोगी पडत नाही 
(४) मांकळा हवा मिळावी तितकी मिळत नाहीं 

खांखा, आय्या-पाट्या, क्रिकेट वगेरे खेळ खेळणारांत जो 
चपलपणा !द्‌ेसतां तों नुसती तालीम करणाऱ्यांत दिसत नाहां 


तालमार्ताळ व्यायामाचे जे दोष वर दाखविले आहेत ते 
फक्त तालीम करून कुस्ती न करणारे लोकांचे व्यायामास 
छागूं आहेत. जे लोक तालमींत कुस्ती करतात, ते तालमीतीळ 
भाती खणण्याचा उद्योग करतात. खणतांना वांकावे लागत 
असल्याकारणाने पोटाच्या स्नायूंचे आकुंचन होते;यामळें खणतांना या 
स्नायूंस चांगला व्यायाम हातो. शिवाय कुस्ती करतांना तर सर्व अव- 
यवांचे चलन होत; म्हणून कुस्तीमुळें बहुतेक सर्व स्नायूंस श्रम होतात 

कुस्ती करण्यापासून हा विशेष फायदा होतो की, तिजमुळे 
अंगांत चपलता चांगली राहते 


तथाप [शकार करणाऱ्यात ज चापल्य व जी तडफ राहते तीं 
तालाम करणाऱ्यात [दसत नाहा, हा दोष आहे 


अनरानराळ सवे भकारचे खेळ-६ १ ) सव स्नायंस व्यायाम 
मेळत नाहां. पुष्कळ खेळांमध्ये फक्त एका उजव्या आंगच्या स्नायंस स 
श्रम हातात; यामुळ एकांगीपणा * वाढतो 


७ तालीम, कुस्ती, पोहणे, व अंग तोलण्याचे खेळ यांशिवाय व्याया- 
माच्या बहुतेक प्रकारांनी एकांगीपणा येतो 


[हेट] 


(२ ) खेळास विशेष प्रकारची जागा, साधनें व खेळगर्डी 
यांची आव्यकता असल्यामुळें यांपैकी एखादें साधन . अनुकूल 
सल्यास रूळ बंद ठेवावा लागतो व व्यायाम घडत नाहीं 
(३ ) खेळामध्ये पुरेसा व्यायाम होण्यास बराच वेळ मोडावा 
लागतो. उदाहरणाथ, किकेट "किंवा खोखो खेळतांना आपल्या- 
वर पाळी येईपथत पुप्कळ वेळपर्यंत रवस्थ वसून रहावे लांगतें. 
( ४ ) व्यायामाच्या प्रमाणाचे नियमन व त्यांची क्रमाने वाढ 
या गोष्टी सांधतां येत नाहींत 
( ५ ) खेळाची वेळ आपल्यास सोईची नसेळ, तर व्यायाम 
बुडतो 
वायसिकल-फक्त पायाचे स्नायूंस व्यायाम होतो. 
पुढ वांकावे लागतं यामुळें छातीस थोडा बांक येतो व खांडे 
पुर्ढीळ बाजूस वांकतात. 
बायसिकलवर वसला असतांना अतिरिक्त श्रम झाले, तरी 
वेगाच्या व वाऱ्याच्या झुळकेच्या भरांत ती गोष्ट आपणांस कळून 
येत नाहीं. यामुळे कधीं कधीं शक्तीबाहेर व्यायाम होतो. 
शिकार-सव स्नायूस व्यायाम होत नाहीं. शारेराचे कांहीं 
भाग दुबेळ असल्यास क्रमाक्रमाने त्यांचा व्यायाम वाढवून त्यांस 
सशक्त करण्याचा प्रयत्न करतां येत नाहीं. 
बहुतेक लोकांना हा व्यायाम घेणें अशक्य आहे 
अझक्तांना हा व्यायाम अपायकारक होण्याची भीति आहे. 
खळाताळ बरेच दोप या व्यायामासही लागं आहेत 


[ ३६] 


दांडपट्टा, फरीगदगा ३ ०--सवे स्नायूंस व्यायास होत नाहीं. 
डाव्या आंगचे स्नायूंस व्यायाम न मिळाल्याने एकांगीपणा वाढतो. 
थोड्या वेळांत पुरेसा व्यायाम मिळत नाहीं. 
ज्यामध्ये सवे स्नाहूना व्यायाम मिळतो अशा प्रकारची 
नवीन शाक्षीय ताठीम-चापल्य, तडफ, प्रसंगावधान वगेरे 
गुणांचा विकास होण्यास फारक्यी सवड नसते. ती कंटाळवाणी वाटते. 
व्यायामाच्या भिन्न प्रकारांतील गुण. 
देशी तालीम, 
१ परावलंबित्व फार कमी आहे. 
१ शक्ति वाढविण्यास फार उपयोगी आहे. 
३ उपकरणांची आवश्यकता फारशी नाहीं. 
४ थोडा वेळ पुरतो. 
खेळ. 
१ चापल्य, तडफ, प्रसंगावधान हे गुण येतात. । 
२ व्यायाम आनंदांत होतो, बासुळें त्यापासून आरोग्यास 
फार फायदा होतो. 
३ सोकळी हवा मिळाल्यानं रक्ततुद्धि चांगली होते, 
४ सहानुभूते, मनुप्यस्वभावाच ज्ञान, चाणाक्षपणा इत्या 
दिकांची वाढ होते. 
५ चिडखोरपणा, एकलकोडेपणा इत्यादि मनाचे दोष 
जातात. 


| 
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५ चित्तवात्ते उहधसित राहते. 
६ हस्तादि अवयवांचं कोशल्य वाढतें 
७ जे खळ दोन टोळ्या किंवा पक्ष करून खळावयाचे अस- 
तात ते खळल्यानं सहकारित्वाची संवय लागते. जे खळ दोन पक्षां 
मध्य खळावयाचे असतात ते खेळ खेळण्यास एकी, आज्ञाधारकत्व 
आत्मविस्मांते, सहकारेशील्ता वगेरे गुण लागतात; यामुळें 
या गुणांची वाढ होते. ज्या लोकांमध्ये हे गुण नसतात, त्यांच्या 
मुलांना टोळ्या करून खेळण्याचे खेळ विशेष आवडत नाहींत 
युरापियन लाकांपको जे लोके ( उदाहरणाथ इंग्लिश, जर्मन इ०) 
एकी, सहकारिता वगेरे गुणांविषयीं प्रसिद्ध आहेत, अशा लोकांच्या 
मुलांना टोळ्यांनी खळावयाच्या खेळांची जितकी आवड आहे 
तितकी इतर लोकांच्या मुलांना नाहीं असं अनुभवास येते 
बायांसकल 
जाण्याच्या वेगांत मोकळ्या हवेचा भरपूर पुरवठा फुफ्फसांस 
[ऊन रक्तश्याद्वे होते व आनंदांत पुष्कळ व्यायाम होतो. 
शकार 
धाडस, चापल्य, प्रसंगावधान इत्यादि गुण अंगी येतात 
मांकळी हवा व सृष्टिसोंद्य यांची आवड उत्पन्न होते 
दांडपट्टा व फरीगदगा. 
१ स्नायुचालनज्ञान वाढते. अर्थात्‌ नेम मारण्याचे 
सामथ्य वाढते 
१ प्रसंगावधान येतें. 


[४१ ] 


३ शत्रूचा तेव्हांच पराजय करूं अशी मनाची खात्री 
झाल्यामुळें अंगीं धीटपणा येतो 

92 चलाखी येते. 

सशास्त्र तालीम. 

१ सवे स्नायूंस व्यायाम मिळतो. 

२ शरिराचा एंखादा भाग दुबळ असल्यास त्याची दुवे- 
लता घालवितां येते. 

३ थोडा वेळ पुरतो. 

४ व्यायाम क्रमाक्रमाने वाढवितां येतो. 

७ शक्ति व आरोग्य वाढविण्यास हा व्यायाम फार उप- 
योगी पडतो. 

पूणे ( निदोंष ) व्यायामपद्धाति. 
व्यायामांच्या भिन्न प्रकारांतील जे दोष दाखाविळे आहेत, 

त्यांवरून असें दिसून येईल कीं, व्यायामापासून जी इष्टासोद्धि 
व्हावयाची असते, ती पूर्णपणें होण्यास व्यायामाचा कोणताही 
एक प्रकार पुरेसा नाहीं. अशी स्थिति असल्यामुळे व्यायामाचा 
पूर्ण फायदा व्हावा अशी ज्यांना इच्छा असेल त्यांनीं, व्यायामाच्या 
मुख्य तील प्रकारांपैकी प्रत्येक प्रकारचा व्यायाम केला पाहिजे. 
म्हणजे अंगांत धाडस, चापल्य व प्रसंगावधान येण्यास (१) शिकार 
केली पाहिजे; (२) सहानुभूति, हस्तकौशल्य, उल्धसितवृत्ति यांची वाढ 
होण्यास खळ खेळले पाहिजेत, आणि (३) शिकार अथवा खेळ यामुळें 
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उत्पन्न होणारे दोष घालविण्यांस व शरिरांतीळ व्यंगे घालविण्यास 
( अर्थात्‌ ज्या स्नायूंना वरील दोन प्रकारांत व्यायाम घडत नाहीं 
त्यांना व्यायाम देण्यास ) तालीम केली पाहिजे. 
(२-८. ह. व पि व टर 
शार|रक सावथ्ये बाढण्यास सवे प्रकारचे व्यायाभ दनी 
जास्त ममाणाने आवशयक आहेत, व त्यांपैकी कोणताही एक 
परिप्रणे नाही हें विसरतां कामा नये. 


भाग ५ वा. 
शाक्वयुक्त व्यायामपद्धति- 


२७% ब्शकओे---शशश 


व्यायामापासून पूर्णे फायदा होप्यास तिन्ही प्रकारचे व्यायाम 
पाहिजेत म्हणून पूर्वीच्या भागांत सांगितलेंच आहे. पेकीं पहिल्या 
दोन प्रकारचे व्यायाम हे स्वतंत्र विषय. असल्यामुळें व त्यांचा 
. उपयोग करणे सामान्य मनुष्यास नेहमीं शक्‍य नसल्यामुळें व्याया- 
माचा तिसरा प्रकार जी तालीम तिच्यासंवंधाने पुढें माहिती 
दिली आहे 

तालमीच्या शास्त्रयुक्त पद्धतीमध्ये काणत गुण असावे! . 

तालमीच योगाने सव स्नायूंस व्यायाम घडला. पाहिजे 

पोट, फुफ्फुसे व रक्ताशय हीं इंद्रिय रक्तोत्त्तास व २क्तगु- 
दोस आवरयक्र आहेत. म्हणून हा हाद्रय मजबूत करणार्‌ 
व्यायाम असावेत.( असे व्यायाम कोणते हं पुढें सांगितल आहे. ) 

निरनिराळ्या स्नायूंस व्यायाम कांहीं क्रमाप्रमाणे व्हावा 

जवळजवळच्या किंवा एकमेकांशीं निकट संवंध असलेल्या 
स्नायूस लागोपाठ व्यायाम होइल असा व्यायामक्रम नसावा. 

फाजील श्रम होतील असा व्यायाम नसावा. फाजील व्यायाम 
केल्याने _ फायद्याच्या ऐवजीं नुकसानच होते हं विसरता 
कामा नये. 
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शारेराचे दोन्ही अंगास स्वतंत्रपणे व्यायाम घडेल असा 
व्यायाम असावा. 

शारराच्या भिन्न अवयवांस आर्ळापाळीनें विश्रांति मिळेळ अ्री 
व्यायामार्ची योजना असावी. पैसा जो जो आधिक खर्च करावा तो 
तों काम चांगठे होतेंच असा नियम नाहीं; त्याप्रमाणें शरिरास 
जां जों श्रम आधिक तो तो व्यायाम अधिक फायदेशीर होतो 
असा नियम नाही. एकाच वेळीं शरिराचे सर्व भागास श्रम 
झाल्यानं, फार वकर थकवा येऊन व्यायाम घडावा तितका घडत 
नाही. या कारणास्तव शरिरास थकवा न येतां पुष्कळ व्यायाम 
“वा यासाठी शरिराचे एका भागास व्यायाम घडत असतां, 
इतर भाग ढ्लिव स्वस्थ राहतील अक्ली योजना व्यायामामध्यें 
असावी. 

व्यायामापासून अंगीं अष्टपेळूपणा यावा. म्हणजे तालर्माचे 
योगाने विशिष्ट प्रकारच्या शारीरिक हाळ्चाली करण्याचें सामर्थ्य 
येऊन पुरते नाही; तर खेळांत अथवा व्यवहारांत ज्या ज्या भिन्न 
चाळी कराव्या लागतात त्या करण्यास तालमाचे योगाने . 
पात्रता यावी. 


व्यायामाने शरिरास सोंदर्य म्हणजे निरनिराळ्या भागांमध्ये 
यमाणाशरपणा यावा. 
, उॅलेढ गुणही व्यायामापासून अंगीं यावेः--शाक्ति, 
त्वया इसी संमतोळता. समाधानीपणा व आनंदीपणा 
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शास्त्रीय व्यायामपद्धतीचा एक नमुना. 

व्यायाम १९ ला. 

जोर काढावे. म्हणजे हाताच्या, छातीच्या, व 
पाठीच्या स्नायूंना व्यायाम मिळळ. जोर काढतांना मान खालीं- 
_ वर चांगली वांकवावी, म्हणजे मानेच्या स्नायूस व्यायाम 
मिळेल. 

व्यायाम २ 'रा. 

उठाबशा काढाव्या. त्यांच्या योगाने पायाचे व॒ कम- 

रेचे स्नायूस व्यायाम मिळेल. 
व्यायाम ३ रा, 

अ. ज्ञमिनीवर उताणे ताठ निजून एक एक पाय अनुक्र- 
मार्ने वर आणावा व नंतर खालीं न्यावा. असंच दोन्हीं पायांनी 
एक्रदम करावे. 

ब. ताठ उभें राहून हात वर करावे. नंतर हात भुईस टेकेतां- 
पर्यत कमरेत वांकावे व नंतर ताठ व्हावे. 

वरील दोन्ही व्यायाम अनेक वेळां करावे. 

या कसरतीचे योगानें पोटाचे स्नायूंस व्यायाम घडेल. 

व्यायास ४ था. 

उभे राहून हात पुढील बाजूस ताठ पसरावे. 

हात आडव्या पातळीत सावकाश फिरवून मागे न्यावे व असं 
करीत असतां टांचा सावकाश वर उचलून चवड्यावर उभे रहावे. 
हात मागे जातांना मान मार्गे न्यावी व छाती पुढें आणावी. 


[ ४६ ] 


नंतर हात व डोकें पुढें आणीत आर्णांत टांच खांलीं टेकवावी. 
हात मागे नेत असतां जोराने पण सावकाश श्वास ध्यावा, व 
हात पुढ आर्णांत असतां जोरानं पण सावकाश श्वास सोडावा 

या कसरतीनं पावलाचे व छातीचे स्नायूस ( विक्षेप थकवा न 
येतां ) व्यायांम घडेल. 

व्यायाम ५ वा. 

अ. हात दोन्ही बाजूंस पसरून उभे रहावे. 

उजवा पाय व उजवा हात वर करीत व चक्राकार. फिरवीत 
कमरेजवळ डाव्या आंगास वांकावे. नंतर असेंच उजव्या 
आंगास वांकावे 

यायोगं पोटाच्या बाजूंचे स्नायूंस व पायाचे अपकपंक स्नायूंस 
व्यायाम मिळेल 

ब. पावलांमध्ये दीड हात अंतर ठेऊन उभे राहावे. नंतर तोंड 
व धड उजवीकडे वळवावे; हात ताठ पसरून धरावे व हाताच्या 
सुठी मिटाव्या 

डाव्या हाताची मूठ भुईंस लागे तोंपर्यंत डाव्या बाजूकडे 
कमरंत वांकावें 

नंतर ताठ उभे होऊन डाव्या बाजूकडे धड वळवून पूर्वीप्रमाण 
उजव्या हाताची मूठ भुईस टेके तोपर्यत उजव्या बाजूकडे कमरेत 
वांकावे. याप्रमाणे प्रत्येक बाजूस पांच पांच वेळां वाकावे 


या व्यायामान पाटाच्या बाजूचे स्नायु व यकृत यांस 
बळकटी येते र 


द ठा २६पानांतीलव्यायामाच 
:? *.."प्रकारोसंबंधाने 
आक्कातिः 
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व्यायाम ६ वा 
जोडी करावी. यया व्यायामाने मनगट व हातांचे इतर स्नायु 
यांस व्यायाम घडल. 


वर सांगितलेले व्यायामाचे सर्वे प्रकार सावकाशपणं केल्यावर 
५6 मच्या >. > रळ ञअ (2.8. -. त 
त्यांपेकी कांहीं भराभर करावे. म्हणजे आंगांत चपलता ' राहील 

दिवसांतून केव्हांतेरी मोकळ्या हवत थोड्स पळावे. * पळ- 
ण्याने आंगांत चपठता चांगली राहते व दम वाढतो 

आठवड्यांतून एकदां तरी उन्हाचे वेळां डांगर चढण्यास जाव. 
उन्हामध्ये डोंगर चढण्याची संवय केल्याने ऊन्ह व श्रम सहून कर- 
ण्याचा कंटकपणा आंगां यईल 

बारवरील कांहीं कामें मधून मधून करावीं. सिंगलबारवरील 
कामाने खांद्याचे व पोटाचे स्नायूंस उत्तम प्रकारची वबळ- 
कटी येते. शक्‍य असेल तेव्हां मळखांबही करावा 

व्यायामानंतर स्नान करावें. | स्नान करतांना आंग चांगले चोळा- 
च. व स्नानानंतर रुमालाने आंग जोरान पुसून आंगांत ऊब आणावी 

[नदान एक फलागपयत खूप जार!न पळ्ता यइल व एक भलपयत 
साधारण जारान पळता यइल इतका दूम प्रत्यक मनुष्यान ञपत्या अगात 
आणवावा, 

। व्यायामानंतर स्नान करण्याची चाल आपल्याकडे नाहां. जथ अंगावर वारा 
येतो अशा उघड्याजागत व्यायामानंतर स्नान कल्यान, कवा स्नानानतर आंग 
चांगल कोरड न केत्यान अथवा स्नानानतर उघड्या अगान हवत ॥फेरल्यान 
“थेडी होण्याची भाते असत; म्हणून वराल चाल पडला असावा असं वाटतं 
-व्यायायाने घाम यंऊन आग अस्वच्छ हात म्हणून व्यायामानतरच स्नान 
म्करणें चांगळ. पण तसं करतांना वर सागटल्ल दाष होऊं न देण्या 
बद्दल खबरदारी घेतली पाहि. तशी सवरदारी घतां येत नसेल तर 
व्यायाम कल्यानतर १॥२ तासाना स्नान कराव ह्‌ वर 


>>> -<--“- 


भाग ६ वा. 


---'णार्र-2श्सा--- 


व्यायाम करणारांनी लक्षांत ठेवावयाच्या गोष्टी- 

सामान्य लोःकांनीं व विश्षषतः विद्यार्थ्यांनी व्यायाम 
करण्यांत मुख्य हेतु कोणता थरावा ?--शारीरिक संपत्ति कमा- 
विण म्हणजे अतिठाय मोठीं ओझी उचलण्याची शक्ति किंवा 
दोरीवर अथवा आडव्या काठीवर उंभेराहून अनेक प्रकारच्या कसरती 
करण्याची शक्ति संपादन करणे होय, अशी जी कित्येकांची सम- 
जूत आहे ती चुकीची आहे. वर्रील गोष्टी शारीरिक संपत्तीचे 
एक अंग मानतां येईल, परंतु तीच सवे शारीरिक संपत्ति नव्हे, 
हे विसरतां कामा नये. याचे कारण शारीरिक 
संपत्तीचा उपयोग काय व तिळा महत्त्व कोणत्या कारणाने प्राप्त 
झालें आहे याचा विचार केल्याने कळून येण्यासारध आहे 
मनुप्याची ग्रा आयुष्यां्ताळ इतिकतव्यता, सत्कृत्य करण ही आहे; 
व हा हेतु साध्य करण्यास लागणारी साधने म्हणजे ज्ञान, इच्छा- 
सामर्थ्य व शारीरिक सामथ्य हीं होत. पेकीं पहिली दोन साधने 
बुद्धि व मन यांच्या शिक्षणाने प्राप्त होणारी आहेत व तिसरें 
साधन शारीरिक शिक्षणाचे द्वार प्राप्त होणारं आहे. जगामध्ये 
आपला जय होण्यास ज्या शारीरिक सामथ्योची जरूरी आहे तं 
सामथ्ये हत्तीच्या बलाच्या रूपाचे नसून, तं चापल्य, कोल्य, 
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आवेश, तडफ इत्यादि गुणांच्या स्वरूपाचं आहे. वाघ इतर श्वापदांवर 
आपले वंचेस्व कां स्थापितो, किंवा जगामध्ये एक मनुष्य इतरांस 
आपल्या सामर्थ्याने भारी कां होतो, याचें कारण शोधूं गेळं 
असंतां.तें आवेश, कोशल्य, तडफ इत्यादि गुणांमध्येच आढळून 
येईल. . केवळ मोठें ओझे उचलण्याच्या शक्तीमुळें मनुप्य पराक्रमी 
होऊं शकत नाहीं. . संन्यरचना, डावपेच व यांत्रिक शास्त्रास 
या बुद्धिसामथ्याच्या योजनांचें ज्या वेळीं विश्षष महत्त्व नव्हतं, 
: अशा' वेळचे पराक्रमी पुरुष पाहिले, तर त्यांमध्ये भीमासारखे 
केवळ शक्तिमान्‌ पुरुष फार थोडे आढळून येतात. अजुन, कणे 

द्रोणाचार्य, अश्वत्थामा हे पोराणिक वीर किंवा शिवाजी, बाजी- 
राव, मल्हारराव, राधोबादादा हे ऐतिहासिक वीर पुरुष ओझें 
उचलण्यांत किंवा साखळदेड तोडण्यांत प्रसिद्ध होते, असे 
मुळींच दिसून येत नाहोंत. उलट बाजून पाहिले, तर पेश- 
व्यांच्या वेळचे किंवा अलीकडचे पहारा वांकविणारे पेल्वान 
युद्धांत विद्षष उपयोगीं पडत होते असंही दिसून येत नाहीं 

असं असण्याचें कारण काय हे पाहूं गेले असतां असं दिसून येईल 
कीं, जगांतील संग्रामांत जे गुण विक्षेष उपयोगीं पडतात, ते ओझ 
उचलण्याच्या शक्तीच्या जातीचे नसून ते आवेश, प्रसंगावधान 

संधानकोशल्य अश्या प्रकारचे असतात. ही युद्धाची गोष्ट झाली 

लहानसान संग्रामांतही कोणते शारीरिक गुण विशेष उपयोगीं 
पडतात ह पाहिळें तरी ते वरील गुणच आढळून येतील. दोन 
पक्षांत मारामारी झाली असतां मार खाणारे किंवा पळन थेणारे 


डा 
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लोक टिकाव धरणाऱ्या लोकांपेक्षा जास्त मोठीं आंझीं उचल- 
णारे असतात असं. मुळींच नसतं. उलट आपणांस अस देखील 
म्हणतां. येईल कीं, शिवाजी अथवा बाजीराव यांच्या सारख्या 
आविक्षी व प्रसंगावधानी मनुप्याच्या हातांत काठ| देऊन त्यांच्या 
आंगावर त्यांच्यापेक्षा जास्त शक्तीचे हातांत काठा घेतलेले 
२)४ इसम सोडले, तर ते इसम मार खाऊनच परत येतील 
याप्रमाणे मारामारींतही केवळ शक्ति फारशी महत्त्वाची नाहीं 
म्हणून त्या दृष्टीनेही तिचे महत्त्व विशष नाहीं. एरव्ही व्यवहा- 
रांत पाहळें तर तेथेही केवळ शक्तीचा विशेष उपयोग नाहीं 
झारीरिक गुणांपैकी कोणते गुण व्यवहारांत विशषष लागतात हे 
पाहिलें, तर ते उत्साह ( काम जोरानं व पुष्कळ वेळपयंत करण्या- 
ची ताकद ), चापल्य (काम भराभरा करण्याची शक्ति ), कंटकपणा; 
( ऊन्ह, पाऊस, थंडी; भूक, तहान वगेरे सहून करण्याची शाक्ति ) 
अष्टेपेळूपणा. वगेरे गुण दिसून येतात. म्हणून शाररिक संपात्त 
कमावणे म्हणजे वरील गुण संपादन करणें होय हे. ध्यानांत ठवल 
पाहिजे व हा हेतु ध्यानांत धरून व्यायाम केला पाहजे | 
सामान्य लोकांनीं अलोकिक शक्ति संपादण्याची हांव 
धरूं नये-- सामान्य लोकांना केवळ शक्तीपेक्षां निरोगी प्रक्षाते, 
चापल्य, प्रसंगावधान, अष्टपेटूपणा, तडफ या गुणांची आवद्य- 
कता विश्षष आहे म्हणून त्यांनीं मोठ्या जोड्या पेलण्याची किंवा 
फार जड डंबेल्स वापरण्याची हांव धरूं नये. मन, बुद्धि व शरीर 
यांचा “विकास करण्याचे शरीरांतील एकंदर सामथ्य कांहीं अंशीं 
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नियमित आहे. व सामथ्याचा, फाजील विनियोंग शरीरवृद्धीकडे झालाः 
स्हणजे मन वः बुद्ध यांच्या विकासास. कमीपणा येतो. फाजील: 
शारीरिक श्रम केल्यान वुद्धिमांद्य येतं ही गोष्ट प्रसिद्ध आहे. औक 
लाकामध्य पंलवान म्हणजे निबुंद्ध मनुष्य असा समज झाला होता. 
अतिरिक्त मानसिक श्रमानही शरीर दुर्बळ होतें ही गोष्ट्ही 
अनुभवसिद्ध आहे. अश्या प्रकारची स्थिति असल्यामुळें व हीच्या 
ळा शाररिक शक्तोपक्षां बुद्धिसामथ्याची विशेष जरूरी असल्या- 
सुळ बुद्धिमांद्य येईल ।केंवा चापल्य नष्ट होइल इतकी मेहनत 
करूं नये. विशषतः ज्यांना पुढें बुद्धिसामथ्यांचा धंदा करावयाचा 
आहे त्यांनी अतिरिक्त मेहनत करूं नये. अभ्यास करणाऱ्या मलांनीं 
अतिरिक्त व्यायाम कल्यामुळ त्यांना बुद्धिमांय आल्याची उदाहरणं 
आहेत; एवढंच नव्हे, तर अतिरिक्त व्यायाम व अतिरिक्त अभ्यास ही 
दोंन्ही एकाच वेळीं केल्यामुळे प्रकृतीचे कायमचें नुकसान झाल्याची 
उदाहरणही पाहण्यात आहेत. म्हणून बुद्धिसामथ्याचा धंदा ज्यांना 
करावयाचा आहे अशा विद्याथ्यानीं व्यायाम करण्यामध्ये शक्ति- 
संपादन हा हेतु मुख्य न धरतां इंद्रियांची मजबुती, आरोग्य 
चापल्य, उत्साह, इत्यादकांच सपादन करण हा हूतु मुख्य धरावा. 
एकाग्रता-कोणताही उद्योग करतांना त्यामध्ये आपलें मन 
नसल, तर त्या उद्योगापासून आपल्या शर्क्तास फायदा होत नाहीं 
याकारेतां शक्तीचा विकास व्हावा या हेतूने जो उद्योग करावयाचा 
त्यामध्य आपल मन पाहिज. लांहार किंवा विसाडी रोज पष्कळ 
काम करतो, परतु त्याच शर्रार पेलवानाइतके तयार होत नाहीं 
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याचें कारण, पेलवानारचें मन जसे मेहनतींत असते, तसं धिसाड्याचे 
नसतें, हें होय. पैलवान शोकाकारतां. मेहनत. करतो व. धिसाडा 
पोटासाठी मेहनत करंतों. यामुळ हा फरक पडता. इतर शक्तींचा 
वाढ होण्यासही ही गोष्टं लागू आहे. गवंयाचा शिष्य गवयाचें गाणे 
ऐकतो त्याप्रमाणे तबळ्जीही ऐकंतो; परंतु त्या ऐकण्याचा फायद 
गायन शिकू इच्छिणाऱ्या शिष्यास जसा होतो, तसा तबल्जीस 
होत नाहीं. याचे कारणही एकाचें त्या गोष्टीकडे लक्ष अंसंत व 
दसर्‍्याचें नसते हे होय 
आपण जो उद्योग करतो त्याकडे लक्ष असल्यानेच शक्तींचा 
विकास विशेष होतो याचे कारण पुढील प्रमाण आहे. कोणत्याही 
इंद्रियाचा विकास होण्यास त्या इंद्रेयास रक्ताचा भरपूर पुरवठा झाला 
पाहिजे व रक्ताचा भरपूर पुरवठा. होण्यास त्या इंद्रियावर. मनाची 
एकाग्रता झाली पाहिजे. जी क्रिया आपण करतो तिजमध्यें आपलें 
मंन.असलें म्हणजे ती क्रिया ज्या अवयवांनीं करावयाची असते 
त्यांच्यावर मनांची एकाग्रता झाल्याने त्यांचेकडे रक्ताचा . प्रवाह 
जोरानें जातो 
-सर्व शरिरांत रंक्ताचा प्रवाह एकसारखा फिरत असतोच; 
पण एकाद्या भागांत रक्ताचा प्रवाह विशेष जाण हृ त्या भागावर 
मनाची एकाग्रता होण्यावर अवलंबून आहे असं दिसून येते. ही 
गोष्ट प्रयागाने सिद्ध झाली आहे. याविषंयी पुढीलप्रमाणे प्रयोग केला 
होता. ताजव्याची दांडी ज्या प्रकारच्या तिकोनी ( कुऱ्हाडीसारख्या 
-किंवा पाचरीसारख्या ) तुकड्याचे धारेवर उभी केली असते, तश्या 
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प्रकारच्या तुकड्यावर एक फळी. आडवी ठेवून ती. समतोल केली 
होती. ही, फळी, समतोल राहील अश्या रीतीनं तिजवर एका मनु- 
प्यास आडवं निजविलं होते. नंतर या मनुष्यास एक तोंडचा 
हिशेब किंवा सोपें उदाहरण करण्यास सांगितळे; तेव्हां त्याच्या 
डोक्‍्याकर्डीलळ; फळीची बाजू खाठी. जाऊं लागली. . नंतर त्यास 
मंनाची एकाग्रता पायावर करावयास सांगितलं; त्या वेळीं त्याच्या 
-पायाकडील बाजू खालों जाऊं लागली 
या प्रयोगावरून हें उघड दिसते कीं, शरिराच्या ज्या भागावर 

'मनाची एकाग्रता होते, त्या. . भागांमध्ये. रक्ताचा प्रवाह जोरानें 
जाता & त. प्त र 
-_ हुद्रेयावर मनाची एकाग्रता, झाल्याने त्यास रक्ताचा पुरवठा 
'होत' असल्यानें; शारिरांचे हितासाठी. जो व्यायाम करावयाचा 
-त्यामध्ये आपलें मन पाहिजे. म्हणून व्यायाम करतांना तो-उत्साहांने 
व शरिराच्या त्या त्या भागावर मनाची एकाग्रता करून केला 
पाहिजे. व्यायाम करतांना मनामध्ये. दुसरे “विचार न. आणतां--जो 
व्यायाम चाळू: असेल त्याशी तादाल्म्ये “ पावावे. उदाहरणाथ, जोर 
काढीत असतां दुसर्‍या तिसऱ्या गोष्टींचा. विचार न करतां दंडा- 
.वर॑ मनाची एकाग्रता करावी; व;माझ्या दंडाकडे रक्ताचा . प्रवाह 
चालला आहे व ते फुगत. आहेत अशी मनाची भावना करावी 
असंच इतर. सवे व्यायामासंबंधांने करावे. 

.. इच्छेविरुद्ध व्यायाम केला तर. त्यापासून व्हावा तितका फायदा 
.होत नाहीं. याकरितां मुलांकडून . केवळ सक्तीने व्यायाम करून 
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ब्रेऊं नये. व्यायामाचे महत्त्व त्यांना सांगून अथवा व्यायामाने 
होणारी सुधारणा त्यांना दाखून व्यायाम करण्यास त्यांना उद्युक्त 
'करावें. 

खेळांतील व्यायाम मुलं स्वतःच्या खुषीने करतात. यामुळें 
त्यापासून त्यांना फायदा होतो. म्हणून ज्यांपासून व्यायाम होतो 
असे खेळ मुलांस अवश्य खेळूं द्यावे 

व्यायामापासून फायदा होण्यास त्यामध्ये आपले मन पाहिजे 
हं कधींही विसरतां कामा नये. 

चलन सावकाश व अनेकवेळां *हावे--शक्ति - वाढावेण्या- 
कारितां म्हणून जो व्यायाम करावयाचा तो सावकाश व अनेक वेळां 
केला पाहिजे. व्यायामापासून होणार्‍या विकासाचे पारेमाण( स्नायूनें 
उचळले जाणाऱ्या )वजनाचे प्रमाणावर ।वेशेष अवलंबून नसून हाल- 
चालांच्या सख्यंवर मुख्यत: अवलबून आहे. उदाहरणाथ, दंड मोठे 
करणें असतील तर ती गोष्ट १० शेरांचें वजन दिवसांतून दहापांच 
वेळां उचलण्यापेक्षां १ शेराचे वजन १०० वेळां उचलण्याने जास्त 
लवकर साध्य होते. स्नायूंची वाढ होण्यास त्यांमध्यें रक्ताचा प्रवाह 
जास्त प्रमाणानें व पुष्कळ वेळां गेला पाहिजे. स्नायु सावकाश हालांवि- 
ल्याने त्यांत रक्ताचा प्रवाह स्नायूच्या निरनिराळ्या भागांचे पोषण करीत 
सावकाश जातो, व स्नायु अनेक वेळां हालविल्यानें त्यांचें पोषण 
अनेक वेळां होते; म्हणून स्नायूंचे चलन सावकाश व अनेक वेळां 
झाल्याने त्यांचा विकास चांगला होतो. ज्याप्रमाणे अन्न. एकदम 
भराभरा खाण्यापेक्षा सावकाश व २३ वेळीं खाल्याने. शारेरास 
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जास्त फायदा होतो, त्याप्रमाणेंच व्यायामाची स्थाति आहे. म्हणून 
पंधरा मिनिटांत भराभरा व्यायाम घेण्यापेक्षा तेवढाच व्यायाम सांव- 
काश व दिवसांतून दोनदां घेणे अधिक फायदेशीर आहे. 

व्यायोम करतांना फार मोठ्या वजनाच्या जोड्या किंवा डम्बेल्स 
घेग हंही चुकीचं आहे. मोठ्या जोडीने अथवा डम्बेल्सनीं लवकर 
थकवा येतो, यामुळें त्यांचे हात कमी होतात. या कारणानें अज्ला 
व्यायामापासून व्हावा तितका फायदा होत नाहीं 

व्यायामांतील हालचाली सावकाश केल्यानें शाक्ते वाढेल, परंतु 
चापल्य येणार नाही; आणि सामान्य मनुष्यास तर शक्तीइत- 
कौच, किंबहुना शक्तीहनही अधिक, चापल्याची आवश्‍यकता 
असते. याकरितां कांहीं व्यायाम जलदीने अथवा वेगाने 
करावे. तालर्मांबरोबरच कुस्ती केली किंवा दांडपट्टा अथवा 
दुसरे चापल्य आणणारे खळ खेळले म्हणजे हा दोष नाहोसा 
होणारा आहे 

व्यायामशाळेत आरसा असावा.-_शक्‍्य असेल तर व्यायाम 
करावयाच्या जागीं, व्यायाम करण्याचे ठिकाणासमोर, आरसा 
लावावा व व्यायाम करतांना आपले प्रतिबिंब आरश्ांत पहावें 
असे केल्यापासून दोन फायदे होतात. एक, आपल्या हालचाली 
आरशांत पाहिल्याने त्यांमध्ये कांही चूक-बेढबपणा, च्कीची 
दिशा वगेरे--असल्यास ती समजून येते; व दुसरा, आरक्ांत 
आपले अवयव दृष्टीस पडल्याने त्यांचेवर एकाग्रता करणे सोपें 
जाते. ज्यास व्यायामाची गोडी नाहीं अशा मनुष्याने राज आर- 
शांत शरीर पाहून त्यांमध्ये होणारा फरक पाहिला, म्हणजे त्यास 


आपल्या शारिरासंबंधानें प्रेम व -अभिमान उत्पन्न -होऊन त्याला 
व्यायामाची गोंडी लागे. . . ,, ४ 

कपडं.---तालीांम करताना अग जतक ॒ उघडं राहा”; [ततक 
- चांगलें. म्हणजे तालीम करतांना ठंगोटाशिवाय दुसरा कोण- 
-ताही. कपडा. अंग्रावर असूं देऊं नये. अंगांत कपडा असल्याने 
:शरिराच्या हालचालीस व स्नायूच्या विकासास. .प्रतिबंध होतो. 
शिवाय शरीर उघडं राहिल्याने शारिरास मोकळी हवा मिळण्याचा 
-जो..प्रसंगः येतो तो अंगांत कपडे घातल्याने येत: नाहीं. आपण 
ज्याप्रमाणे नाकाने स्वच्छ हवा आंत. घेतों . व शरिरांतीलळ घाण 
वायु बाहेर, सोडता, त्याप्रमाणे. त्वचाही. आंत हवा. घेण्याचे व 
शरिरांतील घाण बाहेर टाकण्याचे काभ करीत असतें. हा जो त्वचेचा 
श्वासोच्छास तो नीट. चालण्यास त्वचा. जितकी मोकळी राहील 
तितके चांगलें असतें. तालीम . करतांना . नाकाचा श्वासोच्छास 
जसा भराभर चालतो, त्याप्रमाणे त्वचेचा श्वासही जोराने 
चालतो. या कारणास्तव तांठीम करतांना आंग, उघडे ठेवावे हे. 
चांगळें.. तथापि व्यायाम करण्याच्या जागी अंगावर. गार वारा 
येत असेल तर अंगांत सेल सद्रा राहूं द्यावा 

व्यायामास वेळ.---न्यायामास वेळ सकाळ किवा सध्याकाळ 
चांगली. व्यायामानंतर थोडी विश्रांतीची आवश्‍यकता आहे, म्हणून 
विश्रांति घेण्यास सकाळीं अवधि मिळत नसेल तर व्यायाम संध्या- 
कोळी घेणें बरं. एरव्ही सकाळची वेळ फार चांगली. ज्या वेळी हवेत 
गारवा असता त्यावळा व्यायाम करण चांगल. कारण अश्या वेळीं थकवा 
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नयेतां जास्त व्यायाम आपल्या हातून घडतो. सकाळीं हवंत-गारवा 
असतो व हवा फार स्वच्छ व. आल्हादकारक असते म्हणन. ही 
वेळ व्यायामास फार चांगली आहे - 
भोजनोत्तर व्यांयाम. करू नये.-जवणानंतर कमींत कमी 
दोन तासपर्यंत व्यायाम करूं नये. ज्यावेळीं एखाद्या इंद्रेयाकडून 
काम व्हावयाचे असतें, त्यावेळीं त्या इंद्रियाकडे . रक्ताचा प्रवाह 
जोरान. चालतो. कारण रक्त. ह्‌ शरीररूपी एंजिन चालविणारी वाफ 
- आहे. जवणानंतर पोटामध्ये अन्नपचनाचे काम चालावयाच असत 
_ म्हणून यावेळीं पोटाकडे रक्ताचा प्रवाह जोरानं चाललंला असता.* 
म्हणून जेवणानंतर लागलीच व्यायाम केल्यान, ज्या . अवयवांना 
व्यायाम घडत असतो त्यांकडे पाटाकडील रक्ताचा प्रवाह जातो व 
.पोांत-.रक्ताचा पुरवठा कमी. पडून पोटांतीळ अन्नपचनाचे कामास 
प्रतिबंध. होतो. ,या कारणानं अन्नपचन बरोबर. होत नाहीं. म्हणून 
जेवणानंतर व्यायाम करूं नये; एवढेंच नव्हे, तर विशेष श्रम पडणारं 
दसर कोणतंही काम कांहीं वेळपयत करू नये 
-: व्यायामाचे प्रमाण.-व्यांयाम आपल्या शक्तीम्रमाणें करावा 
व तो क्रमाक्रमाने वाढवावा. व्यायाम वाजवीपेक्षा कमी केल्यानं अथवा 
वाजवीपेक्षा थोड्या प्रमाणाने वाढंबीत गेल्यानं ज नुकसान हाण्याचा 
संभव आहे, त्याहून वाजवीपेक्षा जास्त व्यायाम केल्यानं पुष्कळ 


जास्त नुकसान हाणार आहू. म्हणून व्यायाम बंताने करावाव 
बंतानच वाढवावा 


नअ ,3 
वणानतर मंदूस व इतर इाद्रेयांस सुस्ती येते याचें कारण त्यांतील 
रक्ताचा प्रवाह कमी होतो हृंच होय ४. 
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मोकळी हवा.--जेथं हवा खेळती आहे अंशा जागेत व्यायाम 
करावा. घाम आलेल्या . अंगावर ' वारा लागल्याने अपाय 
होतो, म्हणून वारा अथवा हवा स्वभावतःच अपांयकारके आहे 
अशी जी सर्वेसामान्य समजूत आपल्या लोकांमध्ये झालेली आहे ती 
निराधार आहे. घाम आलेल्या अंगावर वारा लागल्याने अथवा शारि- 
राचा भाग वारा लागून फार थंड झाल्याने प्रकृतीस अपाय होतो, ही 
गोष्ट खरी आहे; परतु त्यावरून हवा अपायकारक आहे असे मानणें 
म्हणजे कडक उन्हांत फार वेळ बसल्याने अपाय होतो म्हणून ऊन 
स्वभावंतःच अपायकारक आहे असं मानण्यासारखें वेडगळपणाचे 
आहे. ऊन जसं प्राणिमात्राचे जीवन आहे तशीच हवाही आहे. 
रक्तशुद्धीस आक्सिजन वायु अवश्य आहे हें आतां शिकलेल्या 
बहुतक सवे लोकांस माहीत झालें आहे. आपल्या फुफ्फसांना 
ऑक्सिजनचा भरपूर पुरवठा हाण्यास स्वच्छ हवेची भरपूर पुरवठा 
झाला पाहिजे; व व्यायाम करतांना तर रक्तञुद्धीची क्रिया जोरानें 
चाललेली असते, म्हणून अश्या वेळो शुद्ध हवेच्या भरपूर पुरव- 
ठ्याची विशष आवश्‍यकता आहे. याकरितां व्यायामाच्या जागत 
स्वच्छ हवा खेळती राहील अशी व्यवस्था केली पाहजे.]. व्याया- 
माच्या जागताळ हवच यणजाण बद करण ह्‌ घरांतील पाण्याची 
ताटा व मारांच ताड हा बद करून घरांतील घाण पाण्याचा 
उपयोग करण्यासारखे अस्वच्छपणाचें व अपायकारक आहे 

1 आपण जो श्वास बाहेर टाकतां त्यांत विषारी वायूच प्रमाण इतके असतें 
का, दान तासांच्या उच्छ्वासाताल सव विषारी वायु एकत्र कला तर ल्यांतील 


विषाने एक मनुष्य तत्काळ मरेल. 'याः कारणास्तव आपल 
हवा खळती ठवणं अवश्य आहे 


या भावतालचा 


[ च 


श्वासोच्छास नेहमीं नाकाने करावा. तो तोंडाने कधींही 
करूं नये.--नाकांत केष्मा व केस असतात, त्यांयोगाने नाकांतन 
हवा जात असतां त्यांत जो केर किंवा घाण असते ती केसांस 
लागून किंवा 'छेप्म्यास लागून अडावेिली जाते व हवा जणं काय 
गाळली जाऊन पुढें जाते. तसंच ह्वा नाकाच्या लांब व बांकदार्‌ 
नळांतून जात असतां तिला या नळीच्या स्पश्चाने उबदारपणा 
येतो. अशा प्रकारें नाकाच्या योगाने हवा गाळली जाऊन उबदार 
होत असल्यामुळें, तिच्यांतील घाणीचा अथवा तिच्या गारव्याचा 
फुफ्फुसांवर परिणाम होत नाहीं. अद्या प्रकारची व्यवस्था तोंडांत 
केली नसल्यामुळें तोंडाने श्वासोच्छ्वास केल्याने फुफ्फुसांस अपाय 
होण्याची भीति असते. १] 

कित्येक क्षय रोग्यांची तांडे नेहमीं उघडीं असतात व ते तोंडाने 
श्वासोच्छ्वास करीत असतात. यावरून ताडानं श्वासोच्छवास करणें 
अपायकारक आहे,-निदानीं तं वाइंट लक्षण आहे-असं दिसून 
येईल. . नाकानें श्वासोच्छ्वास करण्याची संवय लहानपणापासून 
मुलांस लावण्याची खबरदारी आईबापांनी जरूर घ्यावी, 

व्यायामास निषिद्ध प्रसंग.--एखादा क्षीणता आणणारा विकार 
झाला असतां, अथवा आतिरिक्त मानसिक श्रम केल्यानंतर लागलीच 
व्यायाम करू नये. मानासिक व शारीरिक श्रम करण्यास जी शाक्त 
लागते, ती प्रत्येक व्यक्तीमध्ये नियामित असते. या शक्तीचा उपयाग 
एक प्रकारचे श्रम करण्यांत ज्या मानाने कमी अथवा अधिक होईल,त्या 
मानान [तेचा जास्त अथवा कमी भाग इतर प्रकारचे श्रमाचे वांट्यास 
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येतो. म्हणून मानसिक श्रम, फार झाले तर झारीरिक- श्रम कमी 
केळे पाहिजेत, व शाररिक श्रम फार झाले तर मानसिक श्रम कमी 
केल ,पाहिजत. वरीलपेकीं .एका प्रकारचे श्रम विशेष झाल्यास दसऱ्या 
'प्रकारचे श्रम होत . नाहींत हा अनुभव सर्वास आहेच. ही. जी 
श्रमाची स्वाभाविक मंयांदा आहे, तिचं अतिक्रमण केल्यास शरिरांतील 
शक्तीचा सांठा कमी हाऊन प्रकृतीत क्षीणता यते. याकरिंतां 
शक्तीच्या मयादेबाहर जाइल असा व्यायामं घेऊं नयं. अन्नपचन 
ब्राोंबर झाल नाहा एवढ्याच प्रकारचे अजीण .झाळं असल' तर. 
सोम्य व्यायाम करण्यास हरकत नाहीं; परंतु जोराचे अजीण झाळे-. 
असतां व्यामाम करू नये..तसच..ज्वरं अमांश,. अतिसार इत्यादि . 
कोणत्याही तीव्र विकारांतही पूण विश्रात. घेण जरूर आहे 
यासंबंधानं वाग्भटाच वचन पुढीलप्रमाणें आहे:--- 
वातोपेत्तामयी बाली वृद्धो$जीरणी च तं त्यजत्‌ ।* 
ज्याला. अजाणं कवा वातापत्तात्मक विकार. झाले आहत त्यानं 


म्हाता- 
ऱ्यांनी व मुलांनों ( सोळ! वषांच्या आंतील ) व्यायाम करूं नये 


*, व्यायामासंबेधांन वाग्मटांत' पुढीलप्रमाणे माहिती आहे:-_- 
लाघंवं. कर्मसामर्थ्ये. .दीप्तो5मिर्मेदस; क्षय: | 
-विभक्तघनगात्रत्व व्यायामादुपजायते । 
अधेशक्तया निपेव्यस्तु ब्राडिभिः स्निंग्धभोजिभिः | 
* , ,श्ीतकाले वंसंतेच मंदभेव ततान्यदा । 
-तं कृत्वानुसुखं. देहं मदयेओ्च समंतत: || 
तृप्णा क्षयः प्रतमको. रक्तपित्तं श्रम: कुम: । 
. अतिव्यायामतः कासो ज्वर*छर्दिश्व जायते ॥!370160. 
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कसरतीचे कांहीं अनिष्ट भ्रकार.--शरिराच्या ज्या भागास 
स्वाभावक लवाचकपणा नाहा;, तसच ज्या भागांत लवचिकपणाचीं 
जरूरा नाहा त्या भागास लवाचकपणा आणणाऱ्या कसरता प्रकु- 
तास [हतकारक नसून अपायकारक असतात. ' शारराचां कमान 
करण, अगाचा घडा करण, वगर्‌ काम काहा प्लवान व कसरत 
करणारे ठोक करतात म्हणून हीं कार्म करणे शारीरिक सामर्थ्याचे 
लक्षण आह, अद्या काहा लाकाचा जा "समजूत झाली आह ता 
चुकांचा आह. पाठ [वशष वाकावण्यापासून ' कसलाहा फायदा 
नाहा व तचा घडा ' करण्याच पसग व्यवहारात कधाहा यंत 
नोहात. धड हा एका अथान, शराराचा पाया असल्यामळ तो 

[ मागील ए्रष्ठावरून पुढ चालू. ] 
व्यायामजांगराध्वस्रीहास्यभाष्यादे साहसम्‌ । 
गजं सिंह इवाकर्षेन्‌ भजन्नाते विनऱ्याते ॥ 

व्यायामापासूने अंग हलकें होते, काम करण्याचें सामथ्ये येतें, 
भूक वांढते, वात ' झडतो, व : शरीर पीळदार आणि घट्ट होतें. 
स्निग्ध आहार करणाऱ्या व बळकट पुरुषांनो. शौतकाळों व वसंत-- 
क्रुतूमध्यें आपल्या शक्तीच्य़ा निम्मे व्यायाम करावा. इतर क्रृतूंमध्ये अगदां 
अल्प व्यायाम करावा. अतिव्यायामापासून तृषा, क्षय, श्वास, रक्तपित्त, श्रम 
ग्लानी, खोकला, ताप व वांति हे विकार उत्पन्न होतात. व्यायाम, जागरण, 
मार्गक्रमण, 'स्त्रोसवन, हास्य व भाषण करणें इ० साहसांचें अतिसेवन 
करणारा मनुष्य हत्तोवर हल्ला करणार्‍या सिंहाप्रमाणें नाश पावतो. 

वाग्भट. 


अध्य़ाय २ झोक ९-१३.. 
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भाग ईश्वराने ताठ व मजबूत केला आहे. कण्याची रचना 
पाहिली तर असं दिसून येत कीं, तो विशेष मयादेचे पुढें वांकूं 
नये अशीच यांजना त्याच्या रचनेमध्ये केली आहे. असं अस- 
तां तो वांकविण्याचा प्रयत्न करणे हे इंश्वरी योजनेचे विरूद्ध 
आहे. म्हणून अंगाची घडी करण्याच्या ज्या कसरती असतात, 
त्या करूं नयत. त्या करण्यापासून सामर्थ्य बिलकूल न वाढतां 
ज्या भागांत ताठपणा असणं वेशष महत्त्वाचें आहे त्या भागास 
दुर्बलता येते. तथापि पाठींतील कांहीं स्नायूंस व्यायाम मिळप्या- 
कारता पाठ मागील बाजूस थोडीशी वांकविणें अवश्य आहे हें 
ध्यानांत ठवळ पाहिज. मात्र ती वाजवीपेक्षा जास्त वांकविणे 
चांगलें नाहीं. 


व्यायाभानतर स्नान करण हितावह आहे.--व्यायामानें 
घाम सुटून आंग अस्वच्छ होतें व थोडा थकवाह येतो. अस्वच्छता 
आणि थकवा नाहींसा करण्यास स्नान हा उत्तम उपाय आहे 
स्नांन केल्यान शरीर स्वच्छ होतं व त्वचेतील घामाच्या रंभांची 

तोंडे मोकळीं होतात आणि हुषारी वाटते 

स्नान थंड पाण्यानं करावे. पोहण्याची सोय असल्यास पोहणे 
उत्तम. मात्र पोहण्याच्या मर्यादेचे अतिक्रमण करतां कामा नये 

पाण्यानं स्नान करण्याची संवय पूर्वी नसल्यास ती हळू हळू 
करावी. या संवयीस प्रारंभ उन्हाळ्यांत करावा म्हणजे थंड 


पाणा बाधण्याची भते राहणार नाहो इतर कतूत थड 
याण्याच स्नानास आरंभ करणे असेल तर्‌ प्रथम कोमट पाणा 
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स्रानास ध्यावे; व ' रोज पाण्यांत जास्त जास्त. विसण. घाळून 
पाण्याची उष्णता कमी करीत आणावी. याप्रमाणें उष्णता 
कमी करतां करतां शेवटीं थंड पाण्यानें ख्रान करावें. 

स्नान करतांना. अंगावर वारा, लागूं देऊं नये. स्नान केल्यावर 
अंगावर वारा एकसारखा वाहत राहील तर झारिरास एकदम 
गारवा येऊन थंडी होईल. म्हणून उघड्या जागेत स्नान करणें 
असंल व तेथे जोराचा वारा वाहत असेल तर स्नान. केल्यावर 
लागलीच अंगावर पांघरुण ध्यावे. थंड पाण्यानें स्नान केल्यावर नम- 
स्कार घालणे, उन्हांत धोतरं धुणं, किंवा थोडंसं उन्हांत फिरणे वगेरे 
शरिरांत ऊब आणणारा किंवा अंगास घाम आणविणारा व्यायाम 
घडेल तर थंड पाण्यानें थेडी होण्याची भीति राहणार नाहीं 

ज्यांना ऊन पाण्याने स्नान करण अपरिहार्य असेल, त्यांनी 
ऊन पाण्यानें स्नान केल्यावर शेवटीं अंगावर थंड पाण्याचे २1३ 
तांबे ध्यावे* व अंग कोरडे करावें. आणे अंगांत चांगली ऊब 
येईतापंथत अंग रुमालानं जोरानें चोळावे. या योगानें शरिरास 
दाढ्य येऊन हुषारी वाटते 

स्नानाविषयीं संडोचें मत. 

१ व्यायाम केला कां, शीतस्नान केळूंच पाहिज; मग तो 
व्यायाम तुम्ही केव्हांही ध्या. व्यायामापासून पूर्ण फायदा व्हावा 
अशी ज्यांची इच्छा असेल त्यांनीं या गोष्टींची उपेक्षा [विलकल 
करतां कामा नये. व्यायाम केल्यानंतर अंगास कितीही घाम आलेला 


हो गोष्ट ठोकांच्या समजुत!च्या विरुद्ध आहे, पण तीस कांही वेद्यशात्र- 
ज्ञांची संमाते आहे. तथापि असें करावें असा आग्रह ना 
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असला तरी. बेलाशक थंड पाण्यानं स्नान करावें. मात्र व्यायाम 
करीत असतां लागलेला दम बंद होइपर्यंत स्नान. करूं नये 

३ ज्य़ांना कांहीं कारणानं शीतस्नान करवत नसेल त्यांनीं थंड 
पाण्यांत भिजवलेले रुमाळ' घेऊन आंग पुसून काढावं. मात्र हं काम 
झटपट केलं पाहिजे. आल्या रुमालानं आंग पसल्यावर त॑ लागलींच 
कोरड्या रुमालान पुसांव. शॉरराचा निमा भाग ओला व निमा 
भाग कोरडा, अथवा [निमा भाग गारठलेला व निमा ऊबदार असा 
फार वेळ ठेवल्यान अपाय होण्याचा संभव असतो; म्हणून सर्व 

आंग आल्या रुमालान झटांदेशीं चोळणे व त झटदिशीं कोरडे करण 
अवद्य आहे | 
: 9 वारंवार शेत्यबाधा न होण्यास शीतस्नान हा एक उत्कृष्ट 

उपाय आहे 

२ व्यायामानतरच शातस्नान म्हणजे थंड पाण्यांत डुंबत बसणें 
नव्हे. ह शीतस्नान म्हणज स्नानाचे होदांत उडी टाकून लागलींच 
बाहेर येणे ह हाय, उन्हाळ्याचे दिवसांत पाहिजे तर १० ते १५ 
सेकंद ( मिनिट नव्हत.) पाण्यांत.रहाव. ( ही गोष्ट इंलंडसंबंधानें 
आहे. तथापि याचा अथे एवढा स्पष्ट आहे कीं, फार वेळ पाण्यांत 
राहण चांगळ नाहो. ) न 

७ ज्यांच रक्ताशय अशक्त असंल त्यांनीं शीतस्नान करू नये 
व्यायाम झाल्यावर ४।५ मिनिटांत हृदयाचे धडधडणे बंद झालें 
पाहिजे. तेवढ्या वेळांत त बंद 'न हाइल तर रक्ताशय दर्थळ किंवा 
विकृत आहे असं समजलं ..पाहिजे..अश्शी स्थाते ज्यांची असेल 
त्यानां व्यायामानंतर शीतस्नान करू नये 
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मदन.-शक्‍य. असेल तेव्हां व्यायामानंतर आंग स्वतः चोळावे 
किंवा दुसऱ्याकडून चोळून ध्यावे. आंग चोळण्याने किंवा चेपण्यानें 
व्यायामाचा थकवा जातो. एवढेंच नव्हे तर त्यापासून मांसवृद्धीस 
मदत हात. स्नायु दाबल्याने त्यांतील. निजींव द्रव्य बाहेर 
जाण्यास. मदत होते व. स्नायूंवरीलळ दाब काहून घेतल्यावर त्यां- 
मध्ये. जो. रक्ताचा प्रबाह जोरान जातो, त्यामुळे..त्यांचे पोषणास 
मदत होत. या कारणानं स्नायु चेपण्यापासून शरिरास फायदा 
होतो. आंग दुखत असेल तर ते चेपण्यापासून दुखावयाचें राहते 
व मनास हुझ्यारी वाटते असा आपला अनुभव आहेच. 
आंग चेपणें किंवा मदेन करणे हा एक व्यायामाचा प्रकार 
आहे; म्हणून ज्यांना कांहीं कारणानें व्यायाम घेतां येत नसेल 
त्यांनीं या व्यायामाचा उपयोग करावा. या व्यायामांत अशी 
एक सोय आहे को, यानें श्रम.न होतां व्यायाम केल्याचा बह- 
तेक फायदा मिळतो. नेहमींच्या व्यायामाने फायदा होतो याचें 
कारण ठ्य़ायाम करण्याने शारिरांतील घाण बाहेर टाकली जाऊन 
स्नायूंस रक्ताचा पुरवठा जोराने होतो व त्यायोगानें त्यांचें चांगले 
पोषण होतं हं आहे; व कांहीं अंशीं हाच परिणाम चेपण्यापासून 
होतो असं दिसून येतं. कारण, चेपण्याने स्नायु दावळे जाऊन 
त्यांतील निर्जीव व. अपायकारक द्रव्य बाहेर ढकालिळें जाते व 
त्यांस रक्ताचा जास्त पुरवठा होतो. म्हणून चेपून घेणे शारिरास 
हितावह आहे. मात्र या गोष्टीची कायमची व दस्त्याज्य संवय 
लागतां उपयोगी नाहीं. शिवाय स्वतः व्यायाम न करतां मर्द- 
ण्‌ 
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नाचे व्यायामावर काम भागविणें हा 'अनिवाहपक्ष आहे हें 
ध्यानांत ठेक्लिं पाहिज. | 
* आंगाचे मर्दैन करतांना तेल लावण्याची जी पद्धाते आहे, ती 
चांगली आहे, मात्र या तेलाचा ओषटपणा पुरता निघून जाईल 
अशी व्यवस्था केलां पाहज. आग तंलकट ठेवणं [हितावह नसत; 
कारण 'आंग तेलकट ठेवल्याने घामाचीं भोके बंद होऊन घाम 
जाण्यांस प्रतिबंध होतो. शिवाय तेळकटपणामुळें अंगावर धुराळाही 
जास्त चिकटून बसतो. हजामतीनंतर तेळ लावून कांहीं वेळ 
बसल्याने मनास अस्वस्थता कशी वाटत याचा आपणांस अनुभव 
आहेच 

तालाम करण्यास पथम आरभ करणाऱ्यांस सूचना 

आपल्या शक्तीबाहेर तालीम केल्यानें प्रकृतीस कायमचा 
अपाय होतो. म्हणून आपली ताकद पाहून व्यायामाचे प्रमाण 
ठरवावे. कीमत जी ग्य 

व्यायाम वाढविणें तो क्रमाक्रमाने वाढ्वावा. वाजवीपेक्षा कमी 
व्यायाम केल्याने म्हणण्यासारखा तोटा होत नाहीं, पण वाजवी- 
पेक्षां जास्त व्यायाम केल्याने शरिरास कायमची इजा होते हे 
लक्षांत ठेवावे. 

तालीम करण्यास प्रथम प्रारंभ केल्यावर दुसर्‍या दिवशीं आंग 
दुखतं; पण त्याविषयी विळकूळ काळजी करूं नये. आंग थोडें 
चोळून घेतलं म्हणज ह॒दुखण कमी होते व तक्ञाच स्थितींत 
मेहनत करण्याचें चाळू ठेवल्याने हं आंग दखणे आपोआप थांबते 
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व्यायामासंबंधाने किरकोळ सूचना. 
जेवणानंतर सुमारें दोन .तासपर्यंत तरी कोणत्याही प्रकारचा 
व्यायाम करूं नये. 
भुकेने अतिशय व्याकूळ.झाळे असतांही. 5्यायाम करूं नये. 
व्यायाम करीत असतां अथवा एरवीही तोंडाने श्रासोच्छास, 
कधीही करूंनये. तरच ० 2 1 
व्यायामानंतर थंड पाणी पिऊं नये. र 
तालीम करणारांने तिखट बेताचे. खावे. दूध, तुप यांचा 
उपयोग थोडा जास्त करावा. . 
_ व्यायामास प्रथमच आरंभ करणाऱ्या अशक्त लोकांस सूचना. 
* व्यायाम करण्यास प्रारंभ केल्यावर एकादा तीव्र विक्रार उत्पन्न ज्ञाल्यास व्यायाम 
कांहीं दिवस बंद ठेवावा व विकार थांबल्यावर व्यायाम बेताने सुरू करावा. : 
.. .च्य़ायामास प्रथम प्रारंभ केल्यावर मानासिक़ श्रम ( अभ्यास, वाचन वगेरे ) 
कमी करावे. ग्‌ 
::- व्यायाम केल्यावर छवकर हुषारी न येईल तर व्यायामानंतर अंग रगडून 
घरेऊन नंतर स्नान करावं, > 
, व्यायामानंतर अध्या किंवा एका तासानंतर पावशेर दूध प्यावे. दूध धारोष्ण 
असावं किंत्रा तापवून निवालेले असावें. कडत दूध पिन चांगले नाह. 
कढत पेवें प्याल्य!नें कोठ्यास कायमची दुर्बलता येते. । 
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व्यायामासंबंधाचीं कांही सामान्य तर्च्वे- 
एका अवयवास व्यायाम घडला असतां इतर अवयवां .. 
खूही. अंशतः व्यायाम घड़तो.-शरिरांतील सव इंद्रिय व अवयव 
यांचा परस्परांशी संबध आहे. यामुळे, ज्याप्रमाणे झाडाची एक 
फांदी. हलविली कीं इतर फांद्या कमी जास्त मानाने हालतातच, 
त्याप्रमाणं शरिराच्या कोणत्याही एका भागास व्यायाम मिळांला 
म्हणज इतर भागांसही अंशतः व्यायाम मिळतो. उदाहरणाथ, 
आपण एका हाताने जोडी करीत असलो तर तो हात हालतांना 
शरिराचे इतर भाग हालतातच. हीच गाष्ट इतर सवे व्यायामांस 
लाग आहे 
शरेराच्या कोणत्याही भागास व्यायाम झाला *हणज 
फुफ्फुसांसही व्यायाम घडतो.-ह्याचं कारण पुढील प्रमाणं आहे- 
शरिराच्या ज्या भागास व्यायाम घडता, तथोल काहा द्रव्य मत 
होऊन तेथे काबोनिक आसिड ग्यास उत्पन्न होत असतो. या 
ग्यासामुळें रक्त अशुद्ध होते. तं शुद्ध करण्याचं काम फुफ्फुसांचे 
असल्यामळे, व्यायामानं शरिराच्या कोणत्याही भागांत काबोनिक 
आसिड वायु उत्पन्न झाला, कीं फुफ्फुसांचे काम वाढत. अथात्‌ 
या योगानं फुफ्फुसाचे काम जोरानं चालून त्यांना व्यायाम घडलो. 
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चालणे, पळणे, वगेरे पायांच्या श्रमांनीं फुफ्फुसांचा चांगला 
विकास होतो. खायु जसजसा मोठा, तसतशी त्याच्या संकोचं- 
'असरणाने होणारी झीज जास्त; म्हणन खाय जसजसा मोठा तस- 
तसं त्याच्या व्यायामामुळे फुफ्फुसांस पडणारें कामही जास्त. या 
कारणाने, एकाद्या व्यायामापांसून फ॒फ्फुसांना कमीजास्त श्रम 
होणे हं, तो व्यायांम ज्या खायूंना घडतो, त्यांच्या लहानमोठेपणावर 
अवलंबून आहे. पायाचे स्नायु सव स्नायूंत मोठे आहेत ( पायांती- 
ल सर्वे स्नायूंचे वजन हातांतील स्नायूंच्या तिप्पट आहे ), यामुळें 
पायांचा उपयोग केल्यानें फुफ्फुसांस जितका व्यायाम मिळतो 
तितका, ज्यांचा फुफ्फुसांशी प्रत्यक्ष संबंध नाहीं अशा 
दुसऱ्या कोणत्याही स्नायूंच्या व्यायामापासून मिळत नाही. 
*  पेळण्याने श्वासोच्छास जितका जोराचा चालतो, तितका दसऱ्या 
णत्याही व्यायामापासून चालत नाहीं, यावरून वरील गोष्ट स्पष्ट 
दिसून येते. म्हणून फुफ्फुसांचा विकास करण्यास व त्यांना मज- 
बूत करण्यास धांवणे, चढण चढणे वगरे पायाचे व्यायाम उपयोगी 
आहेत. कुस्तांने पुष्कळ दम लागता म्हणून कुस्तीनही फुफ्फुसांचा 
चांगला विकास होतो, 
पाठीचे स्नायु,आणि उरोज व अधिस्कंध हे स्नायु बरेच मोठे आहेत, 
म्हणून या स्नायूंना श्रम झाल्यानही फुफ्फुसांस बळकटी येते 
स्नायु दगडांभमाण टणक होण हं त्यांच्या विकासाच्या 
परमीवधीचे लक्षण आहे ही समजूत चुकीची आहे---ज्या 
तंतूचे स्नायु बनले आहेत ते तंतु मऊ असून संकोच्यंता 


॥ कुळ 


'हांच त्यांचा मुख्य गुण आहे. स्नायु संकोच पावूनच शारिरांतीळ 
हाळचालीचें व ओझें उचलण्याचे काम करतात. हा गुण स्नायूंचे 
अंगीं राहण्यास त्यांच्यामध्ये मऊपणा ( अर्थात्‌ बेताचा ) हा 
सुण आवश्यक आहे; म्हणून मऊपणा हा स्नायूंचा स्वाभाविक 
वे आव्यक गुण आहे असं दिसून येइल. स्नायूंस अतिरिक्त 
श्रम दिल्याने त्यांच्यांतील संकोच्यता हा गुण कमी होऊन, त्यांचे 
तंतु सांधणारे जे दुसर संयोजक तंतु असतात, त्यांची वृद्धि होते, 
व हे तंतु जात्या टणक असल्यानं त्यांचे वृद्धीने स्नायूंस टणक- 
पणा येतो. हा टणकपणा स्नायूंचा सढुण नसून दोष आहे; म्हणून 
स्नायूंस फार्जील दाब्ये आणण्याचा प्रयत्न करूं नये. वुक्ीने 
थोडे फोडण्याची किंवा दुसऱ्याने आपल्या दंडास गुद्दा 
मारला तर त्यांचे मुठीस इजा व्हावी अश्ली ज्यांची 
महत्त्वाकांक्षा असेल, त्यांनो पाहिजे तर स्नायु दगडाप्रमाणें 
टणक करण्याचा प्रयत्न करावा; परंतु चापल्य, आरोग्य, 
उत्साह:..:::.: वगेरे गुण ज्यांना पाहिजे असतील, त्यांनीं ही 
महत्त्वाकांक्षा बाळगू नय. ज्यांच शरार कमावलल व नेरांगी: 
असते अद्यांचे स्नायु मऊ असतात. सडावगरं मह़लाच स्नायु हातास 
दगडाप्रमाणें टणक न लागतां मऊच लागतात ही गोष्ट ध्यानांत 
ठेवावी. | 

एकाद्या इंद्रेयास वाजवीपेक्षा जास्त मेहनत झाल्याने त्याच्या 
स्नायूस जे दाब्य येतं त्या योगाने तं इंद्रिय कांही दिवस मज- 
बूत झाल्यासारखं वाटतं खरं; पण त्यांतील लवचिकपणा नाहोंसा 
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झाल्यामुळे, त॑लवकरच विकृत होतं. अतिरिक्त मेहनत 
केल्याने रक्ताशय दाब्यंयुक्त होऊन, शेवटीं रक्ताशयाचे विकाराने 
ज्यांना मृत्यु आला आहे अशांची उदाहरणें अनक आहेत. 
शारीरिक शक्तीचे पराक्रम पुष्कळ दिवस टिकणे रक्ताशय 
व फुफ्फुसे यांच्या मजबुतोवर अवलंबून आहे.-एकादे काम 
करण्यास जी ताकद किंवा उत्साह लागता ता रक्तापासन उत्पन्न 
होतो. रक्ताचा प्रवाह जोरानें चालण्यास . मजबूत रक्ता- 
शयाची आवश्‍यकता आहे, व शरीरभर फिरून आलेल्या रक्ताची 
शुद्धि होण्यास मोठ्या फुफ्फुसांची आवश्‍यकता . आहे; म्हणून 
अंगावर पडलेलीं कामं उत्साहाने पार पडण्य़ास जोरदार रक्ताशय 
व फुफ्फुसे यांची जरूरी आहे. याकरितां हीं इंद्रिये विशेष 
मजबूत करण्याचा प्रयत्न केला पाहिज. इतर इंद्रेयें मजबूत 
असूनही या इंद्रियांचे दुबलतेमुळे उद्योग मध्येच टाकून देण्याचे 
प्रसंग लोकांस येतात. ज्यांचे रक्ताशय विकृत झालेले होतं 
असे पेलवान कुस्तीस निरुपयागी झाल्याची ब अल्पवयी मृत्यु 
मुखीं पडल्याचीं उदाहरणें अनक आहेत 
ज्या ज्या चढाओढींत शारीरिक बलाची अपेक्षा असते, त्या त्या 
चढाओढींत, ज्या लोकांची .रक्ताशय व फुफ्फुसे हीं इंद्रेयं मजबत 
असतात, असेच लोक टिकाव धरतात, असा सामान्य नियम आहे 
आरोग्याच्या दृष्टीने, सहनशक्ति अथवा चपळता किंवा 
वेग वाढावेणार व्यायाम, अवघड ( ञ्यांस शक्तीची विज्षष 
अपेक्षा असते अथवा ज्यांनीं स्नायूंस विशेष ताण बसतो 
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अशा ) घ्यायामांपेक्षां जास्त . उपयोंगी आहेत.--अवघड 
«व्यायामानं श्यक्ति.वाढते, परंतु केवळ शक्तीच्या उपयोंगाचे प्रसंग व्यंव- 
हारांत फारच थोडे येतात. म्हणून असे व्यायाम विशेष उप- 
योगी नाहींत. परंतु सहनशक्ति व चपलता दाखविण्याचे प्रसंग 
व्यवहारांत अनेक थेतात, व अश्या वेळी ती शक्ति आपल्या आंगीं 
नसल्यास आपल्या प्रकृतीस अपाय होतो. शिवाय शंत्रचा 
प्रतिकार करण्याची शक्ति व रक्तशुद्धि ह्या ज्या गोष्टी व्यायामा- 
पासून आपणास साधावयाच्या असतात, त्या वरील प्रकारचे 
व्यायामापासून जश्या साध्य होतात तक्मा शक्ति वाढविणाऱ्या 
अवघड व्यायामापासून होत नाहींत. म्हणून अश्या प्रकारच्या 
व्यायांमांचे महत्त्व सामान्य लोकांस विशेष आहे. 

व्यायाम करीत असतां व्यायामाचे मानाने मानासेक 
श्रम कमी कळे पाहिजत.--शारीरिक व मानसिक श्रम कर- 
ण्यास लांगणाऱ्या एकंदर शक्तीची मयोदा ठरलेली 
असते.या मर्यादेच्या बाहेर श्रम झाल्यास शॉरिरांस अपाय होतो 
हें पूर्वी दाखविळूंच आहे. म्हणून या मर्यादेचे अतिक्रमण होऊं 
देऊं नये. यास्तव तालीम करण्यास प्रथम आरंभ केला असतां, अथवा 
एकाद्या दिवशीं जास्त शारीरिक श्रम केले असतां, मानसिक श्रम 
त्या मानाने कमी .करावे. ज्याप्रमाणें. बुध्दीच्या निरनिराळ्या भागां- 
चीं स्थान मंदूंत आहेत, त्याप्रमाणे निरनिराळ्या अवयवांच्या हाल- 
'चाढींची प्रेरणा जेथ उत्पन्न होते अशीं कांही स्थाने मेंदूमध्ये आहेत 
अथोत्‌ शारीरिक श्रम विशेष झाल्याने मेंदूतील या भागांस 
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थकवा येतो. या योगान मानासिक श्रम करण्याने मेंदूचे सामर्थ्य 
कमी 'होतें. म्हणून ज्या-मानाने आपले द्यासीरिक-श्रम वाढतील.त्या 
मांनानं आपण मांनासेक श्रम कमी केले पाहिजेत. शरीर व मन 
हीं पूर्वी अगदीं भिन्न मानीत असत; परंतु त्यांचा अत्यंत निकट 
संबंध आहे असं आतां ठरलं आहे. योग्य म्यादेपयत दोघांस म 
झाल्यास एकमेकांच्या श्रमांचा एकमेकांस फायदा होतो; परंतु 
एकाच [कवा दाघाच श्रम वाजवापक्षा जास्त झालं, तर त्यापासन 
दोघांसही परिणामीं अपाय होता. या दोघांचा निकट संबंध आहे 
यांस एक प्रमाण असं आहे कीं, अतिरिक्त शारीरिक श्रम व मानसिक 
अ्रंम यांनी मूत्राच्या रूपामध्ये जो फरक पडतो त्याचे स्वरूप साधारण- 
पणें सारखंच असतें.अंतिरिक्त शारीरिकश्रमापासून आरोग्यावर होणारे 
जे परिणाम पुढें दिले आहेत, त्यांवरूनही अतिरिक्त शारीरिक श्रम व 
मानसिक श्रम यांचे परिणाम कांही अंशीं सारखेच असतात असें दिसून 
येईल. याकारेतां व्यायाम करणारांनी आपली एकंदर ताकद पाहून 
त्या मानानें मांनसिक श्रम करावे 

व्यायामाने एकंदर ताकद जसजशी वाढत जाईल तसतसे 
मानासेक श्रम वाढविले तर कांहीं हरकत नाहीं. परंतु ही गोष्ट 
कालांतराने होणारी आहे हें विसरतां कामा नये. 

विशेष मानसिक श्रम किंवा अभ्यास करणाऱ्या मुलांनां 
ताळींम अथवा कोणतेही शारीरिक श्रम अगदी बेताने 
करावे, 
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अतिरिक्त व्यायाम.--कोणतीही गोष्ट मर्यादेबाहेर गेळी तर 
ती अपायकारक होते. अन्न वाजवीपेक्षा जास्त खाले तर तं रागोत्पत्तीस 
कारण होतें. तसेंच व्यायामासंबंधानं आहे. व्यायाम वाजवीपेक्षा 
जास्त घेतळा तर त्यापासून अपाय होतो. म्हणून व्यायाम वाजवी- 
पेक्षां जास्त होत आहे किंवा काय हें जाणणे अवश्य आहे. 
ह्यासंवधान पुढील नियम लक्षांत ठेवावे. 

(१) व्यायामाने चेहरा निस्तेज व सुकट होइंल तर तो व्यायाम 
वाजवीपेक्षा जास्त होत आहे असं समजावें. 

(२) व्यायाम करीत असतां, किवा व्यायामानंतर, हृदयांत दुखू 
लांगेळ किंवा हृदयाचं धडधडण सुरू होऊन जीव अस्वस्थ 
होईल, तर आपलें हृदय म्हणजे रक्ताशय अशक्त आहे व व्यायाम 
शक्तीबाहेर होत आहे असं समजून तो कमी करावा 

(३) व्यायाम करतांना नाडांचे ठांक दर संकंदास१२०पेक्षां जास्त 
पडूं लागळे किंवा नाडीचे ठाकर मधून मधून बद्‌ पडूं लागल, म्हणजे- 
ही व्योंयांमे शक्तीबाहेर होत आहे असे समजून तो कांहीं वेळ कमी 
करावा किंवा बंद करावा. 

अतिरिक्त शारीरिक श्रम बरेच दिवस करण्यापासून शारीर 
सवे प्रकारचे विकारांस पात्र होतं. त्यांतूनही पुढील विकार हो 
ण्याची भीति विश्षेष असतेः---दोषिक ज्वर, अपस्मार ०. 


वाजवापक्षा जास्त व्यायाम करण्यापासून होणारे दष्परिणाम पुढ 
देल्याप्रमाण आहत 
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( १ ) वुद्धिमांद्य येत. 

(२ ) स्नायूंस दाळ्य येतं 

(२ ) रक्ताशय फाजील मोठें होऊन त्यांतील निवर तंतची 
संख्या वाढते; त्यामुळे त्याचा लवचिकपणा व शक्ति हीं कमी 
होतात व रक्ताशय विकृत होऊन अल्पकाळीं मृत्यु येतो. 

(४ ) लहानपणीं अतिरिक्त श्रम केल्यास शरिराची पुरती वाढ 
होत नाहीं व ते निस्तेज राहतं 

कमी जास्त दम लागण ह श्रमाच्या कमीजास्त अवघट- 
पणाचे किंवा परिमाणारचे प्रमाण अथवा माप आहि.-स्नायूस 
श्रम जो जों अधिक, तां तो त्यामध्ये अधिक झीज होते. तसेंच 
स्नाय॒ जां जो अधिक मोठा, तों तों त्याच्या श्रमाने झांज आधिक 
होते, आणि झीज जों जों अधिक, तों तां काबीनिक असिड वायची 
उत्पात्ति अधिक होते. आतां रक्तांत काबीनिक असिड वाय जो जो अधिक 
हातो, तों तों त्यास घालवून देण्याकारितां फुफ्फुसांचा श्वासोच्छवास 
जोराने चालतो. म्हणून शारिरांत काबोनिक असिड वायूची 
उत्पात्ते जसजशी अधिक होते, तसतसा दम अधिक लागतो 
यावरून दम 'कभीजास्त लागणे हं श्रमाच्या कमीजास्त प्रमाणावर 
अवलंबून आहे असं दिसून येईल. याकरितां कोणत्याही व्यायांमा- 
चा कमीजास्त अवघडपणा अथवा श्रमाचे पारेमाण ठरविण्यास या, 
प्रमाणाचा उपयोग करीत जावें 

अंगांतून पुष्कळ घाम येईपर्यतच व्यायाम करीत राहिल 
पाहिजे हा समजूत चुकीची आहे.-घाम कमीजास्त येणे हे प्रकू- 
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तीवर अवलंबून आहे. साधारणपणें असा नियम आहे कीं, ज्यांची 
प्रक्षाते पूर्गपण निरोगी नसते, त्यांना घाम लवकर येतो. म्हणन 
प्रकृती चांगली असल्यामुळें ज्यांना घाम लवकर येत नसेल, त्यांनी 
घाम फुटण्याची वाट न पाहतां, थकवा आला म्हणजे व्यायाम पुरा 
करावा 

शारराच पुढालळ भागाच्या स्नायूपक्षा मागाल भागाचे 
स्नायु कमी बळकट असतात, म्हणून हे स्नायु मजवृत होतील 
अशी व्यायामांत व्यवस्था असावी.---बसून पाठीस बाक सहज 
येतो व म्हातारपणी शरीर पुढील बाजूस वांकत जातें, याचे कारण 
पाठीमागच्या स्नायूंचा स्वाभाविक कमकुवतपणा होय.हे स्नायु व्याया- 
माने चांगळे मजबूत केळे, म्हणजे उतार वयांत शरीर वांकण्याची 
विशेष भीति राहणार नाही. म्हणूंन पाठीमागच्या स्नायूंचा 
संकोच ज्यांत होईल असे कांही व्यायाम नित्य करीत जावे 

मनुप्य ।कताहा अशक्त असला तरा त्यास व्यायाम 


आव्यक आहे.-कांहीं लोकांची अशी समजूत आहे का, व्यायाम 


फक्तं सशक्त लोकांसच उपयोगी आहे. पण ही समजत चकाची 
आहे. प्राणिमालास आहाराप्रमाण व्यायामही आवऱ्यक आहे.व ज्यांना 
ज्वरादि तांत्र विकार झाळ आहेत अते लाक खरीजकरून तो सवीनी 
करण [हेतावह आहे, मात्र ता [हतावह हाण्यास एवढी अट आहे काँ, 
ता प्रमाणांत असला पाहज. व्यायाम बेताने केला व तो क्रमा- 
कमान वाढावेला:तर अगदा अशक्त ढोकही सशक्त होतात. एखा- 
द्यास प्रथम १० जार किंवा १२ नमस्कार सोसर्ताल, तर तेवढाच 


शी 
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व्यायाम त्यानें करावा, व आपल्या शक्तीप्रमाणे तो वाढवावा. प्रथम 
एवढी थोडी मेहनत करणें. ही व्यायामाचा थट्टा होते. अद्ा 
भीतीने व्यायाम मुळींच न. करणं. चांगलें. नाहीं. प्रथम पावशेर. दूध 
पचत नाडी म्हणून दूध मुळींच न पिण्यासारखीच ही. चूक आहे 
ज्यास पावशर. दूध पचत नाहीं त्याने छटाक दुधापासून प्रारंभ 
केला 'अंसतां तं जसं त्यास पं लागतें, तशीच व्यायामाची स्थिति 
आहे. व्यायाम. करण्यास प्रारंभ केल्यावर प्रथम खोकल्याचा विकार 

त्पक्ञ झाला असतांही, व्यायाम चाळू ठेवल्याने शेवटीं व्यायाम 
अंगवळणीं पडून तो प्रकृतीस अत्यंत हितावह झाल्याची उदाहरणें 
अनेक आहेत. या कारणास्तव प्रत्येक मनुप्यानें व्यायाम करून 
त्यापासून होणारा फायदा करून ध्यावा 

कृशव स्थूल अश्ा दोन्ही प्रकारच्या लोकांस व्यायाम आव- 

इयक आहे.-शारिरांत वात म्हणजे मेद किंवा.चरबी वाजवीपेक्षा जास्त 
सांचल्यानं शरिरास स्थूलता येते; व शरिराच्या निरानिराळ्या भागाचे 
योग्य पोषण न झाल्याने त्यांना कृशता येते. व्यायामाने शस 
रांतील मेद व इतर निरुपयोर्गा भाग जळून जातो व सर्वोगामध्ये 
रक्ताचा प्रवाह जोरानं चाळून सर्व भागांचें योग्य पोषण होते 
म्हणून उ्यांचें शरीर स्थूल असतें त्यांनीं व्यायाम केल्यानें त्यांचा 
अंगांतील फाजील चरबी जळली चाऊन त्यांचे अग सडसडीत 
होतं; व॒ जे लोक कृश असतात त्यांच्या शरिरांतील सर्व. खायूंचे 
योग्य पापण हाऊन त्यांची वाढ होते व त्या योगाने. शाररास 
पुष्टि येते. या कारणास्तव स्थूल व कृश अशा दोन्ही प्रकारच्या 
लोकांना व्यायामाची आवश्‍यकता आहे 


[ ७८ ] 


वसल्या वसल्या व्यायाम,---व्यायामामुळे स्नायंस जी बळकटी 
'यंते, 1तेच मुख्य कारण ब्यायामाचे वेळीं होणारा स्नायंचा संकोच 
'ह॑ होय. हा सकाच एरव्हां स्वस्थ बसून करविला, तरीही स्नायूस 
फायदा हाता. याकारता काहां कारणामुळे व्यायाम करण्यास 
'सवड झाठा नाहा तर बसल्याजागी स्नायूंचा. संकोच जोरानें 
केल्यान व्यायामापासून हाणारा. फायदा स्नायंस अंशतः: मिळतो 
आपण वजन उचलता आहांत अशी कल्पना करून एकादा 
मनुप्य जर आपल्या दडातील स्नायूंचा रोज संकोच कर्राल, तर 
काहा [दिवसांना तां दड मांठा झाला आहे असं खास आढळून 
येईल 

पुरुषाभमाणं ।स्रयांनाही व्यायाम आवशयक आहे.--व्याया- 
'मापासून काय फायद हातात व ते कोणत्या कारणांनीं होतात 
यावेषया जा माह्ता [दला आह, [तेजवरून व्यायामाची आव- 
'शयकता बायक्कासहा आह अस [दसून यंइल. म्हणून व्यायामा- 
“सबधान जा माहूता सागतला आह, ती स्त्रियांनाही लागू आहें 
अस समजावयाच. आतां, समाजाच्या हल्लींच्या स्थितौंत या 
“सव माहेतीचा उपयांग करण जरा जवळ जवळ अदाक्‍्यं आह, तरी 
'त्या माहितींताळ तत्त्वांचा उपयोग करून ख्त्रियांची शारारेक 
अस्थाते सुधारणं शक्य आहे ह विसरतां कामा नये शाररांतील 
महत्त्वाच्या स्नायूस चलनवलन देणे, हातां होईल तो मांकळ्या 
हवत श्वासाच्छास करण इत्यादि व्यायामांतील मुख्य. गांष्टी हांत 
म्हणून या गाट ज्यांत साधल्या जातात, असे जे सख्रयांचं नित्य 


यी 


व्यवसाय आहेत, ते. करण्याविषयी त्यांना शक्य तेवढें उत्तेजन 
द्यावं. अथात्‌ श्रीमंतीमुळे अथवा श्रीमतीच्या खोट्या कल्पनेमुळे 
ज्या स्त्रिया घरांतील श्रमाची काम करीत नाहींत त्यांना-विशेषत 
शहरांतील स्त्रियांना-ही गोष्ट लागू आहे. गरीब लोकांच्या बाय- 
कांना श्रम करण्यास उत्तेजन देण्याचें फारसं प्रयोजन 
नाही. कारण, त्यांना शारीरिक श्रम स्वाभाविकपणे पुष्कळ घडतात. 
फुगड्या, पिंगा, लपालपी, शिवाशीव वगेरे मुलींचे खेळ मनास 
आनंद देऊन व्यायाम घडविणारे आहेत. तसंच पाणी ओढणे 
धुणे, कांडण, केर काढणं वगेरे कार्मे पोट, हात, वगेरेंतील स्नायंस 
जवूत करणारीं आहेत. म्हंणून वरील खेळ खेळण्यास मुलींना व कार्म 
करण्यास प्रौढ स्रियांना उत्तेजन द्यावे. सभ्यपणाच्या किंवा श्रीमंती च्या 
चुकीच्या कल्पनेने वरील खेळ व कार्म बंद करणं अगदी वेडेपणा 
आहे. अगदीं अल्पवयांतही बहुतेक स्रियांचे अवयवास शेशिल्य 
येते, यावरून ख्त्रियांस व्यायामाची आवश्यकता किती आहे हे 
दिसून येईल. हल्लीं टहानपणीं शारीरिक श्रमाचे खळ खेळण्याची 
सवड मुलींना कमी मिळत असल्यामुळें, व ( दारिद्य वाढलें आहे 
तरी ) शासीरेक श्रमाची कामें मोलान करून घेण्याची पद्धाति 
'दिवसंदिवस वाढत असल्यामुळें, स्रियांना व्हावा तितका व्यायांम 
होत नाहीं; म्हणून त्यांचे व्यायामासंबंधाने विश्षष काळजी घेतली 
पाहिजे. | 
ज्यांना शाररक श्रम कराव लागत नाहात अशा पुरुषांप्रमाणे 
स्रियांचींही पोटं स्थूळ च अशक्त झालेलीं असतात, म्हणन पोटाचे 


[८०] 


स्नायु मजबूत करणाऱ्या. व्यायामांची. त्यांना विशेष जरूरी. असते. 
असे व्यायाम. म्हणज ज्यांमध्ये ओणवे व्हाव लागतें अक्शा 
प्रकारचे. होत. म्हणून श्रमाभावामुळे ज्यांचे. पोटांना. स्थूलता 
आली आहे अशा. स्त्रियांकडून केर काढण, धुण, पाणी 
ओढण, वगेरं' काम अवरऱ्य करवावी, व त्यांना रोज नाहीं तरी 
आठवड्यांतूनं, एकदां तरी १॥२ मेलांवर असलेल्या टेकडीवरील 
दुबस्थान पाहण्यास न्यावं 

लहान मुलांना व्यायाम त्यांच्या स्नायंच्या वाढीच्या 
क्रमानं असावा.-- शारेरांतील स्नायंच्या वाढीचा सामान्य- 
क्रम असा आहे कां, मोठे स्नायूंची वाढ आधीं होते, व लहान 
स्नायूंची वाढ उशिरा हाते. धडाचे मोठे. स्नायु प्रथम, त्यांनंतर 
खांदा व कमर यांचे स्नायु ( म्हणजे ज्या ठिकाणीं अवयव धडास जोडले 
आहेत त्या ठकाणचं स्नायु ), त्यानतर मनगट व घांटा यांचे 
स्नायु व त्यानंतर बोटाचं स्नायु पारेपूण दशेस येतात, असा 
सामान्य [नेयम आहे. बाटांच्या स्नायूंची वाढ १२१४ वर्षीच्या 
सुमारास हाते, म्हणून या. वर्षोपयेत मुलांकडून जे व्यायाम कर- 
वावयाचे ते वर सांगतलेल्या क्रमास धरून असावे. म्हणजे 
अगदी लहानपणों धांवण्याचा व्यायाम विशेष रेष असावा, हातानं 
श्रम करण्याचा त्यापेक्षा कमा असावा, व बोटांनी श्रम करण्याचा 
त्याहून फार कमी असावा. सिंगलवारचे व्यायामांत बोटें, मनगट 
व खांदे यांचे स्नायूस विशेष. श्रम पडतात म्हणून १३1१४ 
वषापू्व| हे व्यायाम मुलांकडून करवूं नयेत 
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ठेक्यावरोवर किंवा वाद्याबरोबर तालांत व्यायाम करणें ह 
बरेच मानासेक श्रम करणाऱ्या मुलांस विशेष उपयोगी आहे.--- 
मानसिक श्रम केल्याने मेंदूस थकवा येतो; म्हणून जे व्यायाम करतांना 
त्यांकडे लक्ष पुरवावें लागते,ते व्यायाम, मानाशतैक श्रमानंतर लागर्लांच 
केल्यानें, त्यांचे योगाने मेंदूचा थकवा अधिक वाढून प्रकृतीस अपाय 
होतो. परंतु जे व्यायाम बँड अथवा पडघम यांच्या तालाबरोबर करा- 
वयाचे असतात ते ठेक्याच्या नादाने आपोआप आपल्याकडून होतात; 
म्हणून ते करतांना त्यांमध्यें विशष लक्ष घालावें लागत नाहीं; ह्यास्तव 
ज्या मुलांना विशेष मानसिक श्रम पडतात, अश्या मुलांना बँडबरोबर 
होणाऱ्या कवायतीचा व्यायाम विशेष उपयोगी आहे. जो व्यायाम 
ठेक्याबरोबर केला जातो, त्यापासून फक्त स्नायूंनाच श्रम होत 
असल्यामुळें, अश्या प्रकारचा व्यायाम केवळ स्नायुविषयक होय. 
जे व्यायाम करतांना व्यायामांकडे लक्ष द्याव लागत त्या व्यायामां- 
पासून केवळ स्नायूंस नव्हे तर मेंदूसही श्रम होतात. म्हणून अभ्यास 
करून थकलेल्या मुलांना अशा प्रकारचे व्यायाम करावयास सांगणं 
म्हणजे त्यांच्या मेंदूचा थकवा वाढावेणें आहे. याकरितां अशा 
मुलांध फक्त वाद्यांच्या ठेक्याबरोबर करतां येणारे सोपे 
( कवायतीसारखे ) व्यायाम सांगावे. 

व्यायाम करतांना गुडघे वांकवावे-ताल्मीपैकी जे व्यायाम 
उभे राहून करावयाचे असतात, ते करतांना गुडघे किंचित वांकवून 
मांडीचे स्नायु ताठ करावे. असें केल्याने पायांच्या स्नायूस ताण 

बसून त्यांस फायदा होईल. 


द हशा. ञ 


भाग ८ वा. 


0 ट्ययळ ७ नन 


व्यायांमंपद्धतीच्या भिन्न प्रकारांचे मूळ स्वरूप- 


शरिरांतील सवे स्नायु बळकट करणें हा व्यायामाचा मुख्य 
हेतु आहे. स्नायूंचे काम शरिरांतील निरनिराळ्या हालचाली घड- 
वून आणणें हं आहे. तेव्हां जेवब्या म्हणून निरनिराळ्या हाल- 
चाली अहित, तेवढ्या केल्या म्हणजे सर्वे स्नायूंना व्यायाम मिळां- 
ल्यासारखेंच झाळें. म्हणून शरिराच्या सर्वे भागांस वळकटी 
आणण्यास, शारिरांत जेवढ्या निरनिराळ्या हालचाली होणें शक्‍य 
आहे तेवढ्या करणे हा एक मार्ग आहे. अक्षया भिन्न हालचाली 
पुढें दिल्याप्रमाणे आहेत. ह्या सवे हालचाली रोज केल्या म्हणजे 
सवे शरिरास मजबुती आल्यावांचून राहणार नाहीं. ज्यांस कस- 
रतीची किंवा तालमीची नवीन पद्धाते बसवावयाची असेल त्यांनीं 
पुढें दिळेल्या हाळचाठींचे भिन्न संयोग आपापल्या सोईप्रमाणे 
करावे 

निरनिराळ्या युरोपेयन मछांनीं ज्या व्यांयामपद्धति काढल्या 
आहेत, त्या, पुढं सांगितलेल्या भिन्न हालचालींचे विशेष प्रकारचे 
संयोगच आहेत. ह्यास्तत या पद्धतींचे तत्त्व लक्षांत येण्यास 
पुढील माहितीचा उपयोग होईल अश्यी आशा आहे. 
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शरिराच्या एका टोंकापासून दुसर्‍या टोकापर्यंत शारिराचे 
सांधे पाहात गेले, म्हणजे शारिरांतील यांवच्छकय हालचाली सम- 
जून येतील. म्हणून हातापासून आरंभ करून पायाकडे जातांना 
कमाने लागणाऱ्या सवे अवयवांच्या हालचाली पुढें दिल्या आहेत 

बोट-१ मठ मेटणे व उघडण, म्हणज बोटं वळाविण व ताठ करणे 

२ बेचका फांकतील अशा रीतीनें बोटें हालविणें अथवा 
फांकणे 
३ बोटांनीं पदार्थ दाबणें व उचलणे. 

मनगट-मागें, पुढें, डाव्या व उजव्या बाजूस, व तसेंच वाटोळे 
फिरविणे. 

अग्रहस्त-खालीं, वर करणे; व उजवीकडे किंवा डावीकडे कोप- 
राचे सांध्यावर जागच्या जागीं वाटोळा फिरविणे. 

दंड अथवा सबंध हात-पुढील बाजून व तसेच पाश्चभागाने उच- 
छून ताठ आडवा पसरून धरणें; अगदीं वर उचढून ताठ उभा धरणे; 
अनेक स्थितींत वाटोळा फिरविणं; पुढें ताठ पसरून तो आडव्या 
पातळीत ( पोहतांना हात मारतात त्याप्रमाणें 9 फिरविणे 

करवताने कापतांना किंवा गाडी ढकलतांना हात पुढें ढकळतो 
त्याप्रमाणें हात पुढें रेटणे. असंच खालच्या, वरच्या व 
पाश्वभागाकडे हात रेटणें 

चंडू किंवा धांडा फकतांना हातास हिसका देतो तसा हिसका देणे 

मान-माग, पुढ, आण दान्हया बाजूला वांकविणं व वाटोळी फिर 
किणे 
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छाती-श्वास घेऊन छाती फुगावैणें व श्वास सोडून ती खालीं-पूर्व 
स्थिर्तीप्रत-नणें . (२) कमरेत वांकून छाती मार्गे, पुढें, डाव्या अंगास 
व उजव्या अंगास वांकविणें व अनेक तर्‍हेनें वाटोळी फिरविणं. 

धड-पुढें वांकविणे (ओणवे होतांना वाकवावें लागतं तसें), मार्ग 
वांकविणें, ताठ करणें, दोन्ही बाजूंस कमरेत वांकविणे, व वाटोळे 
फिरविणे. 

पाय-एक पाय टेकून दुसरा पाय पुढें, मार्गे, व दोन्ही अंगांनी 
वर करणें व वाटोळा फिरविणे. मांड्या एकमेकींस चिकटून धरणें. 

गुडघा-वांकावेणें व ताठ करणें. 

पाऊल-मागे, पुढें, व बाजूंना वांकविणं. पायाचीं बोटें 
वर व खालीं वांकविणे. 


भाग ९ वा. 


विकृतिनाशक (चिकित्सक ) व्यायाम. 

शरिरांतील विकार मोडण्यास औषध हा ' एकमेवाद्वितीय ' उपाय 
आहे, अशी पूर्वी बहुतेक लोकांची समजूत होती. परंतु औषध हा 
किमान पक्षाचा व एकंदरींत फार खर्चाचा ( द्रव्यह्याने 
दि शक्तिहानि या दोन्ही दृष्टींनी ) उपाय प आहे, असें आतां 
वेद्यशास्त्ज्ञांचे मत होत चाललें आहे. रोगाचा प्रतिकार 
करण्याचे सामथ्थे आपल्या प्रकृतीमध्ये इंश्वराने ठेवले आहे व त्या 
सामथ्योचा योग्य उपयोग करून घेणें हाच अरोग्यप्राप्तीचा 
मुख्य मार्ग आहे अस आतां ठरळें आहे. औषधापेक्षां पथ्यपाणी 
व॒ स्वेदन, बस्ती इत्यादि बाद्योपचारांस होमिओपॅथींत 
व इतर नवीन चिकित्सापद्धतींत आणि बऱ्याच अंशीं 
अँलोपेथींत जे महत्त्व आलें आहे त॑याच गोष्टीचें दर्शक . 
आहे. तथापि हेंही तत्त्व अद्याप संशयित आहे असं मानले, तरी 
नेदानी ही गोष्ट सर्वमान्य आहे कीं, औषधांनीं रोगचिकित्सा केली 
असतां, औषधांचे, कडकीच्या रूपाने, जे दुष्परिणाम राहण्याचा 
-- संभव असतो तो, ओषधांवांचून. इतर उपायांनी रोगर्चिकित्सा 
केळी असतां, राहत नाहींत. या कारणास्तव रोगचिकित्सेसा्ठा ष- 
धाहून अन्य बाह्यापाय विशेष महत्त्वाचे मानळे पाहिजेत. मला- 
: बष्टंभ, क्षुधामांद्य,........यक्ृताची क्रिया बरोबर न चालणे 
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वगैरे विकार फार चेंगट व त्रासदायक आहेत व त्यांक- 
रितां ओषधे घेतां घेतां मनुष्य कंटाळून जातो. शिवाय पुष्कळ 
दिवस औषधें घेतल्याने औषधांचा परिणाम होईनासा होतो 
व प्रकषाते अशक्त होऊन जाते. अश्या विकारांस व्यायामाचे कांहीं 
प्रकारांपासून फायदा होतो; म्हणून त्यांविषयी पुढें माहिती दिली 
आहे. तरी आरोग्येच्छू लोकांनीं या माहितीचा उपयोग करून घ्यावा. 
पुढील उपायांपासून हजारों लोकांस फायदा झाला आहे. मुंबईचे 
प्रसिद्ध लक्षाधीश बोमनजी पेटिट यांचे क्षुधामांद्यादि विकार सँडोने 
व्यायामाच्या पद्धतीनं बरे करून १॥ लाख रुपये मिळावेले ही गोष्ट 
प्रासेद्ष आहे. या उपायांसंबंधानें ही विशेष गोष्ट आहे कीं, 
त्यांच्याकरिता खच मुळींच करावा लागत नाहीं व त्यांचेपासून 
प्रास्त होणारा गुण चिरस्थायी असतो. म्हणून आमची अशी 
विनंति आहे कां, पुढें सांगितलेल्या विकारांपैकी एखादा विकार 


ज्याना झाला असल त्यांनीं पुढील उपायांचा उपयोग अवश्य 
करून पहावा. 


अन्नांतीळ पोषक भाग शोषून घेणें, शरिरास आवड्यक असा 
रस उत्पन्न करणे, अथवा शारिरांतीळ अपायकारक द्रव्यास 
बाहेर घालवून देणें अशा स्वरूपाची निरनिराळ्या इंद्रे- 
यांचीं कामें आहेत. शारिरांतील सर्व इंद्रिये स्नायुरूपी तंतूंची 
बनलेठीं आहेत, व या तंतूंचा संकोच-विकास त्या त्या इंद्रियांचे 
कामास आवश्‍यक आहे. म्हणून शरिरांतीह एखादें इंद्रिय 
विकत होणे म्हणजे संकोच-विकासाची क्रिया करण्यास 


0 0 मयकचेहाल”" 
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त॑ असमर्थ होणें होय* अथात्‌ शारिराचे ज्या भागांत 
विकार झाला आहे अथवा होण्याचा संभव आहे त्या 
भागास योग्य प्रकारच्या व्यायामाने सशक्त केळे म्हणजे तो 
विकार टळतो. म्हणून विकृत भागास सौम्य व्यायामाने सशक्त 
करणें हें पुढील उपायांतील मूळ तत्त्व आहे. हे तत्त्व लक्षांत 
ठेवून पुढील उपायांचा योग्य 'उपयोग करावा. 

फाजील व्यायाम उपकाराऐवजी अपकार करतो व सवे तीव्र 
रोगांत व कित्येक जीर्ण रोगांतही व्यायाम निषिद्ध आहे, म्हणून 
पुढील व्यायामरूपी उपायांचा उपयोग विचाराने करावा. 
व्यायाम वाजबीपेक्षां जास्त करण्यापेक्षा थोड' कमी करणें बरें, हें 
नेहमीं ध्यानांत ठेवावे. 

क्षुधामांद्यासाठीं व्यायाम. 

सामान्य तत्त्व-- ज्या व्यायामांपासून पोटाचे स्नायूंस श्रम घड- 
तात ते सव व्यायाम क्षुधामांद्य व पचनेद्रियासंबधी इतर विकार 
घालविण्यास उपयोगी आहेत. ओणवे होणें, धड बाजूला वांकाविणे, 
छाती डावीकडे व उजवीकडे फिरविणें,-एकंदरींत धड वांकवेल तितक्‍या 
प्रकारांनी वांकाविर्णे-हे अश्या प्रकारच व्यायाम होत. 

अक्या व्यायामाचे विशिष्ट प्रकार पुढें दिल्याप्रमाण आहेत. 


१ 


पू तयारी.-हात वर ताठ पसरून व कमरेस मागील बाजूस 
बांक देऊन आणि छाती वर काढून उभे रहावे. 
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हात भुइस टेके तोंपर्यंत कमरंत पुर्ढाल बाजूस वांकावं. व 
फिरून उभे होऊन कमरेचे मागील बाजनें वांकून पाहिल्या 
स्थितीप्रत यावें 

इसरी तऱ्हा.-ताठ उभ राहून डावा पाय थोडा पढें ठेऊन तो 
शुडथ्यांत वांकवावा; व पूर्वीप्रमाणं हात भुईस टेके तोंपर्यंत पढील 
बाजूस कमरत वाकावे. उभे झाल्यावर डावा पाय मार्गे घेऊन 
उजचा पाय "डाव्या "उपायाप्रमाण।पुढे वावा? व वाकावे 
याप्रमाणे आळीपाळीने करावें 


३ 

पूर्व तयारी.-हात ताठ खालीं पसरून उभें रहावे. तळ हात 
मांडीकडे करून मूठ मिटावी 

वड कमरजवळ उजव्या बाजूस वांकवेळ तितकें वांकवावें, 
वे वाकरावेतांना डाव्या हातास बांक देऊन मूठ काखेजवळ 
आणावी. नंतर डाव्या बाजूस वांकावें व डावा हात ताठ करून 
उजवा हात पूर्वीप्रमाणे डाव्या हाताप्रमाणं वांकवावा 

३. 

पूर्व तयारी.--दात डोक्याचे मार्गे ताठ पसरून जमिनीवर ।नेजावे 

पाय व हात ताठ ठेवून सावकाश उठावें-धड वर उचलावें,--व 
हात पायाचे पुढें जाई तोंपर्यत-निदानीं पायास टेके तोंपर्यंत-पुढे 
वाक्काव. नंतर फिरून सावकाश पहिल्या स्थितीप्रत यावें 

याप्रमाणे दमेतोंपर्यंत करावें. 


__.. य्यायामर घ्यायामर 


ग ९ -९० पानातील व्यायामा संबंधाने आकृति. 
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वरील व्यायामाचा एक अवघड प्रकार. 

पलंगाच्या उंचीचे स्ट्रूल पलंगापासून थोड्या अंतरावर ठेऊन 
व त्यावर बसून पलंगाचेखालीं पाय अडकवावे,आणि पावलाने पलंगाचे 
लांकडास खालून नेट देऊन धड व डोके हीं मागें वांकवावी. डोके 
मार्गे नेतां येईल तितक नेल्यावर फिरून डोके वर उचलून उठावे 
याप्रमाणे करवेल तितक्‍या वेळां करावें. अथोत्‌ हा व्यायाम अश- 
क्तांनीं करूं नये. 

:1 

पूर्व तयारी-पाय पसरून बसावें. हात पुढें ताठ पसरावे 

हात पायास टकेतांपर्यंत % धड पुढें वांकवावं व नंतर मागें 
सावकाश परत जाऊन जमिनीवर ताठ निजावें 

फिरून उठावें व पूर्वीप्रमाणे चलन करावं. 

षु 

जमिनीवर ताठ निजावें व दोन्ही पाय-अथवा एकेक पाय 
अनुक्रमाने-सावकाश वर आणावा व फिरून खालीं न्यावा. 

अ. वर्रील व्यायामांत, पाय वर करतांन!, गुडध्यांत वांकवावा व 
मांड्या पोटाचे जवळ जितक्या आणतां .येतीळ तितक्या आणाव्या. 
असं आळीपाळीनं करावें. 

द्‌ ह च यर १-५ ्श 

पूर्वे तयारा-कमरवर हात ठऊन उभ रहाव. 

बेंबी हा मध्य कल्पून सर्व धड, मुली पिंगा घालतात त्या 
रीतीनें, डाव्या बाजूने वाटोळें फिरवावे. नंतर तसेच उजव्या 
- बाजूने फिरवावे 

* अशा प्रकारच्या सर्वे व्यायामांत हात पायाचे पुढें जातील तर 
आधिक चांगलं. 


1 ह. ] 


मलावष्टंभ, यक्राद्रेकार वगेरे विकारांसाठी व्यायाम 

ज्या व्यायामांचे योगाने पोटाचे स्नायु बळकट होतात त्यांचे 
यांगाने वरील विकारही कमी होतात 

यक्कत्‌ व आंत्डा हा इंद्रिये स्नायुरूपी तंतूंची बनलेलीं आहेत 
यकृतू या इंद्रियाच मुख्य काम पित्त तयार करण्याचें आहे व 
आंतड्यांचे काम अन्म कुसकरून त्यांत एक प्रकारचा रस सोड- 
ण्याचे व पचन झालेल्या अन्नास व मलास ( स्वतां संकोच 
पावून ) पुढे ढकलण्याचे आहे. हां कार्म योग्य प्रकारें 
होणे हें यकृताचा व आंतड्यांचा जोरदार संकोच-वेकास 
हाण्यावर अवलबून आहे. यांचा जोरदार संकोच-विकास होण्यास 
याच व पाटाचे इतर स्नायु मजबूत झाले पाहिजेत. म्हणून 

पाटाचे स्नायु मजबूत करणारे सवे व्यायाम या विकारांतही उप- 

योगी आहेत 

या व्यायामांचे विशेष प्रकार पुढीलप्रमाणें आहेत. 

१ 

पूर्व तयारी-हात वर ताठ पसरून ताठ उभें राहावं 

कमर॒जवळ वाकून--आणव हाऊन-व हात खालीं आणन 
पायाचे पुढ पाऊण हात अंतरावरील जामेर्नास हातानें स्पर 
करण्याचा प्रयत्न करावा, अस करतांना पाय जामिनीवर साफ 


टकवून नितंबभाग मार्गे ढकलावा व सवे अगाचा भार टांचावर 
पडू द्यावा 
र 


पूर्वे तयारी- डोक्याचे मागे हात ताठ पसरून जमिनीवर ताठ निजावें. 


र 
व्यायासां संबंधाने आझृतिः 


ब्यायाप्रर. 
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दोन्ही पाय उचलावे व त्याच वेळीं गुडघे वांकवावे व मांड्या 
जेवढ्या वर वांकवतील (उचलवतील) तितक्या वांकवाव्या नंतर मांड्या 
मार्गे नेऊन दोन्ही पाय पूर्वाप्रमाणं ताठ करावे. याप्रमाणें करीत 
असतां टांचा जमिनीस टेकूं देऊं नयेत. 

उभें राहून वरील प्रमाणंच परंतु एकेक पाय आळीपाळीने 

न “०५ 

वर उचलून गुडध्याजवळ वांकवावा व गुडघ्याचे खालीं पायास 
हातांनी मिठी मारून पाय वर ओढवेल तितका ओढावा. असें 
अनेक वेळां करावें. 

रे र >> रे >> 1७. (> «७ 

पूवे तयारी-पायांमध्ये फूटभर अंतर ठेवून हात. दोन्ही बाजूंस ताठ 
पसरावे 

छाती बाजूस फिरवून एकदा डावा हात पुर्ढील बाजूस 
व एकदा उजवा हात पुर्ढीळ बाजूस येईल अशा रीतीने धड 
घुसळावें, असें करतांना तोंड व पाय फिरवूं नये 

४ 

पूर्व तयारी-हात खाळीं करून ताठ उभें रहावं. 

कमरेजवळ शर्रार उजव्या बाजूस वांकवेल तितके वांकवावे. 
नंतर ताठ करून डाव्या बाजूस वांकवेळ तितके वांकवावे. असं 
आळीपाळीने करावें. 


* 


पूव तयारी-दोन्हीं पायांमधे एक हात अंतर ठेऊन उभे रहावे. 
हात दोन्ही बाजूंस ताठ पसरावे. 
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उजवा पाय पुढें आणावा व डावा पायं मार्ग न्यावा. नंतर उजवा 
हात जमिनीस लागे तोंपर्यंत शरीर पुढीळ बाजूस वांकवावे. असें 
करीत असतां उजवा गुडघा वांकवावा व डावा पाय 
ताठ करावा. 

असंच डावा पाय पुढे ठेऊन करावे. 

द 

४६ पानांतील ५ ब ब्यायाम. 

कणा व पाठींतील मज्ञामंडळे यांचें बळ वाढविणारा 
व्यायाम--पूव तयारी--पावलांमध्ये सुमारं दीड हात अतर ठवून 
उभं रहाव. हात ताठ पसरावे व हाताच्या मुठी मिठाव्या. 
धड पुढील बाजूस थोडं वांकवावें 

घड हळूच डावांकडे फिरवीत फिरवीत पूर्वी जिकडे तोंड होतें 
तिकडे पाठ होईपर्येत धड वाटोळे फिरवावे. उजव्या बाजूकडे 
पाठ हांतांना पाठीस आणवेळ तितका बांक आणवावा. अशा स्थितींत 
क्षणभर राहिल्यावर धड पुढील बाजूस वांकवावे व फिरून ते 
उजवीकड ।फेरवून पाठीला मागील बाजूनें बांक आणावा; 
फिरून पुढील बाजूस ओणवे होऊन डावीकडे वळावे 

याप्रमाणे प्रत्येक बाजूकडे पांच पांच वेळां वळावे 

मलावष्टेभ मोडण्यावेष्यी अन्य उपाय.--आंतड्याचा शेव- 
टचा भाग,म्हूणजे ज्यास मोठ आंतडं म्हणतात, तं पाटाचे पुढाल भागीं 
उजव्या बाजूनं खाळून वर जाऊन बेंबीच्या वरच्या अंगास डावीकडे 
वळल आह्‌ व तंथं डार्वाकडं वळून सुमारं ८) १० बोटें गेल्यावर 
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खालीं वळून बेंबीच्या अंगानें खालपर्यंत गेलें आहे. बेंबीच्या दोन्ही 
आंगांस या आंतड्याचे जे भाग आहेत त्यासच सामान्य लोक नळ 
असे म्हणतात. या नळांमध्यें मळ सांचून किंवा वायु सांचून 
त्यास फुगवटीं आली म्हणजे नळ फुगळे आहेत असें म्हणतात. 
हे नळ चोळल्याने त्यांत हालचाल सुरू होऊन त्यांत 
आडून राहिलेला मळ पुढे ढकालिला जातो. म्हणून नळ फुगले 
म्हणजे ते चोळून घेण्याची वहिवाट आहे. ही वहिवाट तत्त्वास 
धरूनच आहे; पण था चोळण्याची योग्य पद्धति पुष्कळ लोकांस 
माहीत नसते म्हणून ती पुढें दिली आहे. 
भुडैवर साफ निजावें व उजवा नळ खालून वरच्या बाजूस, 
आडवा नळ उजवीकडून डावीकडे व डावा नळ वरून खालीं 
चोळीत जावें. याप्रमाणे कांहीं वेळां केळें म्हणजे शोचास होईल. 
चोळण्याची ही पद्धाति मलाचे स्वाभाविक गतीस धरून आहे, 
असें दिसून येईल. याचे उलट चोळल्याने मळ मागे ढकलिला 
जाईल हें लक्षांत ठेवावें. 
अजीणे व अपचन याकारेतां उपाय.---सकाळीं अंथरुणांत 
ज्र र जागे झाल्यावर शेजारच्या आकृतींत 
“बेबी श्रवनीक दाखविलेल्या दिशांनी बेबीभोवता- 
0 १४॥ ७/ ४. लच्या प्रदेशांत चोळावे व बेंबीभाव- 
0 तालचा पोटाचा भाग दाबावा.चोळ- 
बेंबी ') ण्याकीरेतां बोटांचा अथवा तळ- 
र हाताचा उपयोग करावा. 


भाग. १०. 


विशिष्ट अवयव बळकट करण्याकरितां व्यायाम. 

शरिराच्या विशिष्ट अवंयवांचा विंकास करण्यास कोणत्या 
व्यायामाचा उपयोग करावा ह्‌ समजावे म्हणून पुढें अद्ना प्रकारचे 
कांहीं व्यायाम दिले आहेत 

छाती ( फुफ्फुस ) मोठी करणारे व्यायाम.-_फुफ्फुसें ज्या 
उर: पजरात आहेत, त्याचे बाह्य भागी पुर्ढील बाजूस उरोज स्नायु 
च मागील बाजूस वज्री स्नायु आहेत. हे स्नायु जर लहान 
असताळ तर फुफ्फुसांचा विकास होण्यास फारशी सवड राह 
णार नाही; म्हणून हे स्नायु मोठे असणे अवश्य आहे 

दड मागे व पुढ नेणे ह छातीच्या स्नायूंचे मुख्य काम आहे 
म्हणून ज्या व्यायामांमध्ये दंड छार्ताचे पुढं व पाठीमागे ओढले 
जातात ते सवे व्यायाम छातीचा विकास करणारे आहेत. ! 

अशा व्यायामापका काहा व्यायाम पुढं दिले आहेत 

< 

पूवे तयारी-हात अगापासून थांडसे अंतरावर राहतील अक्ञा 
रीतीनं खार्लां पसरावे 

उजवा हात शारराच्या पुढील बाजूनें नेववेल तितका डाव्या 
बाजूकड न्यावा वडावा हात पाठीमागच्या बाजूने उजव्या हाताकडे 
कडी १०११. 20 
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ग! पळण्यापासूनही छाती मोठी होते. म्हणून पळण्याचा व्यायाम छाती 
मोठो करण्यास उपयॉगी आहेत | 
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नेववेल [ततका न्यावा.नंतर थोडं थांबून डावा हात पुढें आणून उजव्या 
बाजूकडे न्यावा व उजवा हात पुढून मार्गे ओढून मागल्या बाजन 
डोंब्या हाताकडे न्यावा. याप्रमाणे आळीपाळीने करावं. हा व्यायाम 
करित असतां हाताचे स्नायु ताणून धरावे, खांदे हाळं देऊं नयेत 
दंड छातीस दाबून धरावे व हात कोपराजवळ किंचित्‌ वांकवावे 

र ९ ९ ९ 

पूर्वे तयारीण्हात बाजूस सांडून ताठ उभ राहावे 

डावा पाय ताठ ठेवून उजवा पाय उचलावा व गुडघ्यांत थोडा 
वांकवून दोन हात पुढें तिरक्या बाजूनें टाकावा. असे करीत असतां 
हात बाजूनें वर उचळून थोडेसे मागल्या बाजूस न्यावे व पाठीस मागील 
बाजनें बांक देऊन छाती पुढें आणावी, आणि हात ताठ करावे 

नंतर पहिल्या स्थितीप्रत येऊन डावा पाय पुढें टाकावा व . 
इतर सर्ब क्ति वर सांगितल्याप्रमाणे करावी. 

छाती मोठी करण्या करितां अवघड व्यायाम.-(१) पॅरल- 
लबारवंरं हात टेकून उभे राहावें. नंतर कोपरें वांकवीत वांकर्वीत छाती 
शक्‍य तितकी खाली न्यावी व फिरून वर आणावी. 

(२) दोन खुच्या पाठीकडे पाठ करून ठेवाव्या. पाठीवर हात 
टेकून व सवे भार हातावर टाकून पाय उचलावे. नंतर हनुवटी 
तळहाताचे पातळींत येईपर्यंत आंग खालीं न्यावे व फिरून 
वर न्यावे 

पोटाचे स्नायु मजब्रूत करणारे व्यायाम --छाती कमरे- 
कडे ओढणें ब पोट आंत ओढणे हीं पोटाच्या स्नायूंची मुख्य 
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कार्मे आहेत. म्हणून हीं कामे ज्या व्यायामार्ने होतात ते सर्व 
व्यायाम पोटाचे स्नायु मजबूत करण्यास उपयोगी आहेत. 

खणणे, झाडावर चढणे, दोरीस किंवा दुसर्‍या एकाद्या पदा- 
थौस लोंबकळणं, मलखांब करणे, कमान टाकणें हीं कार्मे कर- 
तांना पोटाच्या स्नायूंना काम पडतें म्हणून त्यांपासून पोटाचे 
स्नायंस मजबुती येते 

वांकून वाढणे, किंवा केर काढणें, छतांस रंग देणें वगेरे कार्म 
पोटाचे स्नायूंस बळकटी आणणारीं आहेत. 

टॅपिझ, सिंगलबार यास लांबकळून जे व्यायाम करावयाचे अस- 
तात, त्यांनीं पोटाच्या स्नायूंस चांगला व्यायाम होतो, म्हणून 
ते स्थूळ उद्र नाहींसें करण्यास उत्तम उपाय होत 

क्षुधामांद्य व मलावष्टंभ ह्या विकारांसाठी जे व्यायाम पूर्वींच्या 
भागांत सांगितले आहेत, तेही पोटांचे स्नायूंस बळकटी आण- 
णारे आहेत. 

रक्ताशय मजवूत करणारे व्यायाम.---ज्या ज्या व्यायामांना 
विशेष शक्ति खर्च करावी लागते ते सवे व्यायाम रक्ताशयास 
बळकट करतात. शक्तीचें काम करतांना जोराच्या रक्तप्रवाहाची 
जरूरी असते, म्हणून अशीं काम करतांना रक्ताशयाची [क्रिया 
जोराने चाळू असते 

धांवणे, पोहणे, मोठीं वजनें उचलणे वगेरे व्यायामांनीं रक्ता- 
शयाची शक्ति वाढते. 
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: खांद्यास बळकटी आणण्याकरितां ्यायाम.---हाताने दोरीस 
धरून लोंबकाळणें, झाडावर चढणे, पिंगळ बार व मलखांब करणें इ०. 

मनगट बळकट करण्याकरितां व्यायाम.--जोडी घंटेप्रमाणें 
हातांत धरून ती घंटेप्रमाणे हालविणें. ( मूळच्या स्थितीशी 
काटकोन होईपयंत जोडी दोन्ही अंगांस वळवावी. ) 

नेहमीप्रमाणं जोडी धरून ती समोर आडवी ( हाताच्या सरल- 
रेषेत ) येईल अशी वांकवावी 

बोटांकारेतां,--बोटांचीं शेवटें पेटीच्या झांकणाखालीं किंवा 
मोठ्या प्स्तकाखालीं घाळून तं उचलावे 
. फ्फफसांचा विकास करण्यास भाणायाम हा सर्वोत्कृष्ट 
व्यायाम होय.-मोठ्या स्नायूंना श्रम झाळे म्हणजे फुफ्फु 
सांचा संकोच-विकास जोरानं होतो; म्हणून मोठ्या स्नायूंचा 
व्यायाम फुफ्फुसांच्या विकासाचे एक साधन आहे. पण 
हं. साधन अपत्यक्ष होय. याहीपेक्षा एक नजीकचे व 
प्रत्यक्ष साधन आहे. ते साधन प्राणायाम .हं होय. फुफ्फुसांचा 
संकोच-विकास जोरानें झाल्याने . जर त्यांचा विकास हातो, तर तो 
( संकोच-विकास ) इतर स्नायूंना श्रम देऊन करविण्यापेक्षां, प्रत्यक्ष 
फुफ्फुसांकडून करविला तर तं कार्य अधिक सोपें होईल हे उघड आहे 
म्हणून. फुफ्फुसांचे विकासासाठी प्राणायामाचा उपयोग्र ..करावा 
जोरानें श्वांसोच्छास केल्यानं . फुफ्फुसांचा  संकोच-विकास जोराने 
होतो;:व संकोच-विकास जोराने झाल्यानं स्नायु मोठे होऊन . बळ: 
कट होतात: म्हणून प्राणायामानें-जोराच्या: श्वासोच्छासान*-फुफ़फू- 
सांचा विकास करणे ही गोष्ट साध्य होण्यासारखी आहेःपराणार॑ 
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याम करणे ही गोष्ट अतिशय सुलभ आहे. कांही अंडेंचर्णीमुळे 
इतर व्यायाम घेतां आला नाहीं तरी प्राणायांभ करण्यास कोण- 
तीही अडचण पडत नाहीं. म्हणून त्याची माहिती व त्याचा 
अभ्यास सवास आव्यक आहे. 
तथापि व्यायाम करण्यास वेळ झाला नाहीं, तरच प्राणायाम 
करावा असं नाहीं. नेहमींचा व्यायाम करूनही प्राणायाम केल्याने 
प्रकृतीस फार फायदा होतो. प्राणायामाने क्षय गेल्याचीं उदाहरणें 
युरोपियन वैद्यांनी दिलीं आहेत. प्राणायामाचे महत्त्व युरोपियन 
-लोकही जाणूं लागले आहेत, व डंबेल्सच्या व्यायामाप्रमाणें प्राणा- 
यामाचा व्यायामही कांही युरोपियन राष्ट्रांनी आपल्या सैन्यांमर्ध्ये 
प्राणायाम करण्याचे अनेक प्रकार आहेत. पेकी अगदीं साधा 
प्रकार पुढील होय. फुफ्फुस पूर्णपणे हवेने भरेपर्यंत नाकाने साव- 
काश श्वास ध्यावा. नंतर थोडा वेळ श्वास दाबून धरावा आणि नंतर 
श्वास सावकाश सोडावा. मधून मधून श्वास जोरानेही सोडावा. 
याममाणें ५1६ वेळां करावे. पुढें हाच क्रिया वाढवीत वाढवीत 
१०२० वेळां शवासोच्छास करावा. हा _माणायाम अगदीं 
स्वच्छ व मोकळ्या हवेत करणे जरूर आहे, हें ध्यानांत ठेवावे. 
प्राणायामांचे अन्य प्रकारांपैकी पुढील प्रकार महत्त्वाचे आहेत. 
( १ ) पोटावर दोन्ही हात ठेवावे व श्वास घेण्यास आरंभ 
करावा. पोट पूणपणे फुगेपर्यंत श्वास आंत घ्यावा. श्वासाने 
श्फ्कसे पूर्णपणे फुगली म्हणजे थोडा वेळ श्वास दाबून धरावा व नंतर 
सोडावा. - 


न्न 
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(२ ) पोट न फुगांवेतां उलट ते आंतील बाजूस ओहून 
छातीचा वरचा भाग फुगेळ अशा रीतीनें श्वास आंत ओढावा. श्वास 
ओंढणें झाल्यावर थोडा वेळ थांबून श्वास बाहेर सोडावा. 

( ३ ) मध्यपडदा खालीं ढकलीत श्वास ध्यावा. मध्यपडदा 
खालीं गेल्यावर श्वास थोडा वेळ दाबून धरून मध्यपडदा वर 
उचलावा आणि छातीचा वरचा भाग फुगेळ अशा रीर्ताने श्वास 
आंत ओढावा व नंतर तो थोडा वेळ दाबून धरून सोडावा 

णायामापासून पूणे फायदा होण्यास वरील तिन्ही प्रकारचे 
प्राणायाम आवश्यक आहेत; म्हणून त्या सवीचा उपयोग करावा 
फुफ्फुसांच्या वरच्या भागांस युद्ध हवा मिळण्यास तिसऱ्या प्रका- 
रचा प्राणायाम विशेष उपयोगी आहे. याकरितां कफश्षय 
होण्याची भीति ज्यांना असेल त्यांनीं ह्या माणायामाचा उपयोग 
विशेष करावा 

नेहमींच्या श्वासोच्छासाने फुफ्फुसांचा संकोच-विकास जोरान होत 
नाहीं. यामुळें, फुफ्फुसांचे वरचे शेवटांत जी हवा असते ती 
प्रत्येक उच्छासाबरोबर बाहर ढकलला जात नाहीं, व प्रत्येक 'थासा- 
बरोबर येणारी ताजी हवा फुफ्फुसांचे वरचे भागांत पूणपर्णं जात 
नाही. म्हणून फुफ्फुसांचे या भागास स्वच्छ हवेचा पुरवठा 
पुरेसा होत नाहीं. या कारणानं हे भाग अशक्त राहतात व त्यांस 
विकार होण्याची भीति असते. असं होऊ नयें व या , भागास 
हवेचा पुरवठा होऊन ते मजबूत व्हावे, याकरितां वर सांगितलेल्या 


प्राणायामपद्धतीचा उपयोग अवइय् करावा. 


भाग ११ वा. 


"णा "कौ ९.४५्ल्ल--- 


ब्रह्मचर्य 


शासारक संपात्ते संपादण्यास मुख्य उपाय व्यायाम आहे; 
म्हणून त्यासंबंधाने पूर्वी माहिती दिली आहे; परंतु या उपायास 
अह्मचरये व योग्य आहार यांचीही मंदत जरूर आहे, म्हणून त्यां- 
सव्रधाने संक्षिप्त माहिती या व पुढच्या भागांत. देण्याचा प्रयत्न 
केला आहे 

दव्यरूपा संपत्ति वाढविणाऱ्या मनुप्यानें निप्कारण फाजील 
खन. [केवा उथळपणा टाळणे जसें आवश्‍यक आहे, तसे शारीरिक 
सपासे संपाढू इच्छिणार्‍याने ब्रह्मचये पाळणे अत्यावश्‍यक आहे 
खच्ोमध्य [नियमितपणा नसेल तर वाटेल तेवढ्या संपत्तीची राख. 
रागाळा, होण्यास ज्याप्रमाणे उद्यीर लागणार नाही, त्याप्रमाणे 
नह्मचयांच , उल्लॅधन मनुष्याच्या हातून हाईल तर. त्याची 
मूळची शारीरिक. संपात. केवढीही असली तरी, तिचा क्षय होण्यास 
नड: हागप्रार»-:नाहींभ रक्त ह्हेतयुत्ताने,सार .आहे 
आण वॉर्म , हे रक्ताचे सार. आहे. ' अर्थात्‌ वीर्याचा व्यय 
हास्याने झारिरांतील . अत्यंत. महत्त्वाचे द्रव्याचा व्यय होतो. 
वीर्योत्पत्तीचा व वौर्यबाहुल्याचा जो. तारुण्यकाठ त्या..कालींच 
फडुर्‍्याच्या सवे शक्ति आतिशय जोमांत असतात. जग नंदनवूनमय 
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भासविणारी दिव्य काव्यमय राष्टे तारुण्यावस्थेतच प्रकट होते. तसेंच 
वंशविस्तार करवून स्वतःस लोकिकदृष्ट्या अमर करण्याचे साधन 
वीयेच आहे. यावरून व वीयांच्या म्हासाबरोबर मनुष्याच्या इतर 
शक्तींचाही ऱ्हास होतो, या अनुभवांवरून वीये ही वस्तु किती मह- 
त्वाची आहे हें समजन येण्यासारखं आहे.ज्यांच्यामध्यं वीर्योत्पात्ते होत 
नाहीं, अशा ( पुंस्त्वहीन ) लोकांमध्यें सवे प्रकारच्या मदोंनी व उच्च 
गुणांचा किती अभाव असतो, ही गोष्टही वीयाचे महत्त्व दशेवि- 
णारी आहे. अशा प्रकारे वीय हा शारिरांतील अत्यंत मोल्य- 
वान्‌ पदार्थ असल्यामुळे त्याचा अयोग्य वेळीं व्यय करणे हो गाष्ट 
आरोग्यास अत्यंत घातक आहे. कांहीं प्राण्यांमध्ये र्खापुरुषसंबंध 
जन्मांतून फक्त एकदाच घडता वतां सबध पूण झाल्याबराबर 
नर गतप्राण होतो, यावरून वीर्येपतन व शारिरांतील प्राणररू्पा 
चैतन्याचा नाश यांमध्ये किती निकट संबंध आहे व वीयांचा फाजील 
व्यय करणे, ही गोष्ट आयुष्यह्यानि करण्यास किती कारणीभूत हांत 
असली पाहिजे हें दिसून येणार आहे. म्हणून शारीरिक संपत्ति राखूं 
इच्छिणाऱ्यांनीं ब्रह्मचर्य पाळण्याविषयीं अत्यंत दक्ष असले पारहजे 
मानासिक संपातते व बुद्धितेज राखण्यास ब्रह्मचयांची किती आव्यकता 
आहे, याविषयीं आपले धमेग्रंथ व इतर धमग्रंथ पूण साक्ष देत आहेत. 
आतां ब्रह्मच पाळणे अवश्य आहे, म्हणून पुरुषांनी आजन्म 
स्रीपराड्मुख रहावें, असं सांगण्याचा आमचा हेतु नाहीं. व्यवहा- 
राच्या व भोतिक शाखराच्या दष्टांन पाहतां परस्परांनीं परस्परांचं 
दर्शन टाळावे, याकरितां परमेश्वराने ख्रीपुरुष्जाते निमाण केल्या; 


॥ (०३ 


असं मुळींच [दिसत नाहीं. तेव्हां वीर्यानरोध करून जन्मभर 
संन्याशी रहा, असं सांगण्याचा आमचा उद्देश नाहीं. गृहस्थाश्रम 
मनुष्यास आवश्‍यक आहे व तो सुखावह आहे, असेंच आमचें 
मत आहे. पण आम्हांस सांगावयाचे त॑ एवढेंच कीं, गृहस्था- 
श्रम जरी सुखावह आह्‌ तरी त्यामध्येही स्त्रीसंबंधाचें सुख मनुष्यानें 
किता ध्यावे यास साष्टोनेयमांनीं मयोदा घातली आहे व त्या 
मयोदेचे आंत आपण राहिलं पाहिज. ब्रह्मचयीच्या मयीदेचें 
अतिक्रमण करणाऱ्यांना अशक्तता, उत्साहहीनता, कडकी, 
क्षधामांद्य, (व आतंक्रमण फार झाल्यास प्रमेह्यादि भयंकर विकार . 
इत्याद जे दोष जडतात, त्यांचा विचार केला असतां ब्रह्मचर्याची 
आवर्यकता ग्रृहस्थाश्रमामध्यहा किती आहे, हं सर्वास दिसून येईल 

गृहस्थांची गाष्ट सांडून दिली तरो; ' ऊनषेाडशवषीयामप्राप्त 
पचावशातेम्‌॥ यः पुमान्‌ गभमाधत्त कुक्षिस्थ. स निपद्यते! या वच- 
नांत चरक क्रषांनी, पंचवीस वषापर्येत पुरुषांना व १६ वर्षांपर्यंत 
स्रियांना, ब्रह्मचयोची जी मयादा सांगितठली आहे, ती पाळण्याचा 
तरुण जनांनी प्रयत्न केला पाहिजे. आतां अलीकडे आयुगेर्यादा 
कमी झाल्यानं हीं हो मयादा कांहीं पुरुषांना राखतां येणार नाही हे 
खरं आहे; तथापे ती २०--२२ वषोपयत तरी सर्वानी राखली पाहिजे 

विद्याथ्यीनी ब्रह्मचय॑ राखणे म्हणजे लयन न करणे एवढेंच नव्हे,तर 
खरीपुरुषसंबंधी विषयास मनांत थाराच न देणं हे होय; हें विसरतां 
कामा नये. कामेच्छेस मनांत संचार करूं दिल्याने वीर्थापंडा- 


पासून वायेस्खलन हातं. म्हणून या विषयासंबंधाने कसलाहा वचार 
मनात यंऊ देऊ नये 
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लझ होंऊन सहधर्मचारिणीची गांठ पडे तोंपर्यंत मूत्रोत्सगावांचून 
कोणत्याही अन्य हेतूने जननंद्रियास हात लावणें, अत्यंत निंद्य व 
अपायकारक आहे ही गोष्ट, योग्य कालीं, मुलांचे मनांत त्यांचे 

पालकांनीं बिंबवावी 

ब्रह्मचये राखण्यास पुढील गोष्टी आवऱयक आहेत:--- 

उत्तेजक आहाराचे सेवन करूं नये.--_उत्तजक आहाराने 
कामेच्छा वाढते व भलतेसळते विचार मनांत येतात, म्हणून 
अश्या आहाराचे सेवन करूं नये. तिखट, मसाले, कांदा, लसूण, चहा, 
काफी, तंबाकू वगेरे पदाथ, सवे प्रकारची मद्य व मांस उत्तेजक आहेत 
म्हणून हे पदाथ विद्यार्थ्यांना वज्ये होत. तसच खोबर, दूध व 
डाळी यांचें मयौदेबाहेर सेवन झालें, तर ते पदाथेहा ब्रह्मचयेभंगास 
कारण होतात. म्हणून त्यांचंही पारोमित सवन करावें 

शुगाराविषयक कोणत्याही गोष्टांचे ।चवतन किवा चचा 
करूं नये.--या गोष्टांचे चर्चेने किंवा ध्यानाने वासना जागृत 
होऊन वीये स्थानभ्रष्ट होते, म्हणून त्या टाळाव्या. अथोतू नाटक? 
तमाशे वगेरेही वज्ये समजावे 

निजण्यापूर्वी परमेश्वराचे किंवा एकाद्या पूज्य विभूतीच 
चिंतन करावें.--निजण्यापूर्वी जे विचार मनांत घोळत असतात, 
त्यांचा झोपेमध्येही आपल्या मनावर परिणाम होतो. म्हणून 
झोपेंत भलते विचार मनामध्ये येऊं नयेत याकरितां, निजण्याचे 
पर्वी ईश्वराचे किंवा दुसर्‍या एकाद्या पूज्य विभूतीचे चिंतन करावें 

परेसा थकवा येईल इतका मोकळ्या हवेत सायंकाळी 
व्यायाम ध्यावा--व्यायामाने मनुष्य थकला म्हणजं त्याचे मनांत 
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दुसरे कोणतेही जोराचे विचार येत नाहींत व त्यास गाढ झोंप लागते. 
शिवाय शारेरांतील शक्तीच] व्यय व्यायामाने होणारी झीज भरून 
कांढण्यांत रात्री झाला, म्हणजे दुसर्‍या कोणत्याही प्रवृत्तीस विशेष 
सवड राहतच नाहीं. म्हणून व्यायामाने अ्रम्हचर्याचें रक्षण होतें. 
व्यायामाने तारुण्य उशीरां येते, ही गोष्ट अनुभवासेद्ध व वेद्यशास्त्र- 
संमत आहे. यावरून ब्रह्मचर्य राखण्यास व्यायामाचा उपयोग 
किती होतो हें दिसून येईल. तारुण्य उ्नीरा आल्याने आयुष्याच्या इतर 
अवस्थाही उशीरां येतात व अर्थात्‌ त्यायोगे आयुर्मर्यादा वाढते. हा 
त्यापासून विशेष फायदा आहे. 

स्वभांत वाईट विचार येऊन ज्यांच्या ब्रह्मचर्याचा भंग होतो 
त्यांचेकारेतां नियमः--- 

१ कामोत्तेजक विचार टाळण्याचा प्रयत्न केल्याने कधीं 
कधीं ते विचार जोरानें मनांत शेरूं लागतात. यास्तव असे विचार 
टाळण्यास हा उपाय आहे कीं, ते विचार ज्या वस्तूंच्या दर्श- 
नाने किंवा ज्या प्रसंगानें उत्पन्न होतात त्या वस्तु वते प्र संग टाळावे, 
व ज्यामध्ये आपलें मन रमेळ अश्या दुसर्‍या एकाद्या विषयाचा 
ध्यास ध्यावा. खेळ, तालीम, गायन, एखादी हस्तकोशल्याची 
केला किंवा एकादा शास्त्रीय विषय यांपैकी ज्यांमध्ये आपणांस 
विशेष गोडी वाटत असेल त्याचा अभ्यास करावा; म्हणजे या विष- 
याचे विचाराने मन भरून गेलें म्हणजे इतर विचार मनांतून 
निघून जातील. 

२. कोठा साफ ठेवावा. मलावष्टंभ झाल्यानं मलानें भरलेल्या 
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आंतड्याचा भार वीर्याशयावर पंडून रतस्खलन होतें. म्हणून मलययाद्ध 
करणारें ओषध जरूरीप्रमाणे आठवड्यांतून २1४ वेळां घेऊन कोठा 
साफ ठेवावा. रात्रीं निजण्याचे पूर्वी शोचास जाऊन यावें. त्या- 
योगानें आंतडीं हळकीं राहतात. कोठा साफ ठेवण्यास त्रिफळा- 
चूर्ण फार उपयोगी आहे. 

३. सवे जड, उष्ण, उत्तेजक व वातुल पदार्थ खाण्याचे 
टाळांबँ. उसळी, डाळी, थालिपिटे, कडबोळीं, भजीं, कांद्याचे व 
लसणाचे पदार्थ यांनीं बद्धकोष्टता उत्पन्न होते; म्हणून असे 
पदार्थ-विद्वेषतः रालीं-खाऊं नयेत. 

9. रात्रीं वकर जेवावे. जेवणानंतर दोन तास जागे राहून नंतर 
निजतां येईल इतकें आधीं जेवावे. झोप लागल्यावर शरिरांतील 
संघ व्यापार मंद होतात; अथात्‌ पचनक्रियाही मंद होते. 
म्हणून भोजन झाल्यावर लवकर निजल्यानें पचनाक्रिया चांगली 
होत नाहीं! भोजनोत्तर दोन तास जागल्यानें, तेवढ्या वेळांत, 
पचनक्रियेचा बराच भाग होऊन गेलेला असतो. म्हणून 
त्यानंतर निजल्याने पचनक्रियचे कामास विशेष प्रतिबंध होत 
नाहीं. जेवणानंतर लवकर निजल्यानें अन्नपचन बरोबर होत 
नाहीं. त्यामुळें झोपेंत स्वझं पडतात व बद्धकोष्ठता उप्तन्न होते. 
स्व्तांतील उच्छृंखल विचार, व अपचनामुळें होणारी बद्धकोष्ठता 
या गोष्टी ब्रह्मचर्यभंगास अनुकूल आहेत; म्हणून त्या योगानें 
स्वम्तांवस्था होते. 9 

ण. रात्रीं निजण्यापूर्वी २ तासपर्यंत पाणी किंवा दुसरा कोण- 
ताही पातळ पदार्थ पिऊं नये. पाणी अथवा दुसरा कोणताही 
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पातळ पदार्थ यांतील पाण्याचा बहुतेक भाग मूत्राच्या द्वारेच 
जावयाचा असतो. म्हणून निजतांना अशा पदार्थांचे सेवन 
केल्याने रात्रीं मूत्राशय सूत्राने भरून जातो; व ता भरून गेला 
म्हणजे त्याचा भार शेजारच्या वीर्यीशयावर पडून त्या इंद्रेयांत चेतना 
उत्पन्न होऊन वीर्य स्थानअरष्ट होते. या कारणाने कधीं कधीं वार्ये- 
स्खलन होतें. निजण्याचे पूर्वी दोन तास पाणी प्याठें म्हणजे 
या पाण्याचा बराच अंश निजण्योचे पूर्वी' केलेल्या मृत्रोत्सरगी- 
बरोबर निवून जातो, व त्यायोगें वरील प्रकारची भीति राहत नाहीं. 

६. कामे अथवा जंत होऊं देऊं नयेत. कृमींनी बद्धकोष्ठता 
उत्पन्न होते. शिवाय क्कमीच्या चळवळीमुळे पोटाचे खालचे 
भागांत क्षोभ होतो. या क्षोभामुळेही वीर्यस्खळन होतं. म्हणून 
पोटांत क्काम झाले असल्यास कृमिहारक औषधें घेऊन त्यांचा 
नाश करावा. | 

७. पाठीवर उताणे निरजूं नये. या स्थितीमध्ये वौर्याशयावर 
मूत्राशयाचा भारं पडतो; म्हणून हा शरीरास्थाति स्वसावस्था 
होण्यास अनुकूल आहे. याकरितां पाठीमागे गांठ येईल अश्शा 
रीतीने एखादा रुमाळ किंवा फडके कमरेस बांधावे ; म्हणजे झोपेतही 
उताणे निजतां येणारच नाहीं. 

. ८. मोकळ्या हवेंत निजावें व अंगाखाली अथवा अंगावर फार 
ऊबदार कपडे घेऊं नयेत. कोंदट हवेंत निजल्यानें झोप गाढ न 
येतां स्वमयुक्त येते. तसेंच अंगावर फार पांधरुणें घेतल्याने वाजवीपेक्षा 
जास्त ऊब उत्पन्न होते व कधीं कधीं झोप पुरेशी झाल्यावरही 
कवळ कपड्यांचे उबेमुळें सकाळीं जास्त झोंप लागते. ही झोप स्वस- 
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युक्त असते व त्यावेळीं आंतड्यांत मलाची हालचाल होत 
असते. म्हणून अशा वेळीं स्वमावस्था होण्याचा संभव वशेष 
असतो. कारेतां हा संभव टाळण्यास उघड्या हवेंत बेताचे 
कपडे घेऊन निजणें व सकाळीं लवकर उठणे हा एक उपाय 
आहे. | 

वरील नियमांशिवाय, ब्रम्हचर्य राखण्यास आवश्‍यक म्हणून 
जे नियम मागे सांगितळे आहेत, तेही पाळण्यांत यावे. 


भाग १९ वा. 


णा डैकै७--- 


अन्न 
अन्नाचे प्रकार.--शारिरांत जी नित्य झीज होते व जी घाम, मूत्र 
उच्छवास इत्याद, मलरूपानं निघून जाते, तिजमर्धाळ बराच 
भाग काबनमय असता, थोडा भाग नायटोजनमय असतो व 
फार थोडा भाग क्षारमय असतो म्हणून हां द्रव्ये शारिरास 
उुरवण्याकारता आपल्या आहारांत पुष्कळसे कार्वनमय द्र्व्य 
थाड नायटजनमय द्रव्य व थड क्षार असले पाहजत 
आपल्या श!ररात|ळ मांसांत मुख्य विशिष्ट द्रव्य नायटोजन 
हाय. हा नायटोजन पुरविणारा अन्नाचा जो नायटोजनविशिष्ट 
भाग असता, त्यांस मांसोत्पादक द्रव्य म्हणतात, व ज्या अन्नांत 
हा भाग विशेष असतो, त्या अन्नांना मांसोत्पादक अन्ने म्हणतात 
आपल्या शाररास अवश्य लागणारी उष्णता उत्पन्न होतांना 
व नरानेराळ्या भागांचे चलन होत असतांना शारिरांतील जे घटक 
द्रव्य जळत असतं, ते मुख्यतः काबेनमय असतें हं 
काबेनमय द्रव्य शारिरास पुरविणाऱ्या अन्नास कार्बेनमय अन्न 
अथवा उष्णतात्पादक अन्न म्हणतात 
ज्या अन्नांत मांसोत्पादक भाग विशेष असतो त्यांस मांसो 
तपादक अन्ने व ज्यांत उष्णतोत्पादक भाग विशेष असतो त्यास 
उष्णतात्पादक अन्ने म्हणण्याचा प्रचार आहे. परंतु बहुतेक 
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अन्नामध्ये हे दोन्ही भाग कमीजा€त प्रमाणाने असतात हे लक्षांत 
ठेवलें पाहिजे 

मांसोत्पादक ( अथवा नायट्रोजनविशिष्ट ) अन्नाचे मख्य प्रकार 
पुढील होत.--मांस, अंडी, दूध, सव द्विदल धान्यें 

उष्णतोत्प[दूक ( अथवा कार्बनमय ) अन्नाचे मुख्य प्रकार-- 
( १) सवे पिष्टमय धान्ये-तांदूळ, गहूं, ज्वारी, बाजरी, नाचणी 

इ० (२ ) सवे पिष्टमय कंद आणि मुळें व त्यांपासून तयार 
केलेलीं पिष्टे बटाटे, रताळीं, तवकाळ, साबृदाणा....इ० 
( साबूदाणा ज्या पिठाचा केलेला असतो ते पीठ 'सागो? नांवाच्या 
झाडाचे खोडांत सांपडते. ) (३) शकरामय पदार्थ-साखर 
व ज्यांत साखर आहे असे सवे पदार्थ. ( ४ ) सर्वे प्रकारचे डिंक 
( ५ ) ख्िग्ध पदार्थ-तूप, चरबी, व सवे प्रकारची तेलें. 

क्षारमय अन्न.--मोठ केवळ क्षारमय आहे. खाण्याच्या 
पदार्थीमध्ये केवळ क्षारमय असा दुसरा पदार्थ नाहीं. क्षार थोड्या 
प्रमाणाने फळें, भाजीपाला, मांस, अंडी व धान्ये यांतही सांपडतो. 

उष्णतोत्पादक अन्नांपैकी स्निग्ध पदार्थांपासून शारेरास उष्ण- 
तेचा पुरवठा फार लवकर होतो व त्यांचे खालोखाळ शंर्करांमय 
पदाथीपासून होतो. म्हणून उष्णतोत्पादक अन्नांत हे प्रकार 
विशेष महत्त्वाचे होत. या कारणास्तव ह्या भागांचा निदेश पथकपणें 
केला जातो 

निरनिराळ्या अन्नांतीळ मांसात्पादक भागास इंग्रजींत जी निर- 
निराळी नांवें दिलीं आहेत, तीं पुढ सांगितली आहेत. 
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गव्हांतीलळ . मांसोत्पादक भागास ग्ल्यूटेन. म्हणतात. 


दुधांतील १7 7 ७ केसीन” ':४ि 
डाळीतील 18४६ ”” 12... लेग्युमेंन 7”? 
मांसांतील पी ५१. प्रोटीड ११ 
अंड्यांतील 1) 1) अलब्यूमेन ११ 


निरनिराळ्या अन्नांचे घटक भाग. --नेहमीं खाण्यांत 
येणाऱ्या पदार्थात मांसोत्पादक भाग, पिष्टमय भाग, ख्िग्ध भाग 
व क्षार यांचें शेकडा प्रमाण पुढें दिल्याप्रमाणे आहे. 
पाणी. मांसोत्पादक पिष्टमय ख्िग्ध क्षार. 
भाग. भाग. भाग. 
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“मनुष्याच्या आहारांत निरनिराळ्या. अन्नांचें काय प्रमाण 
असावें !-_मनुष्याच्या अंगांतून जे पदाथे मलरूपानें बाहेर 
पडतात, त्यांचे रसायनरीत्या परीक्षण केळं असतां, त्यांत. स्थूल- | 
मानाने पुढीळ भाग दिसून येतातः---४॥ हजार ग्रेन कार्बन व 
३०० शै ग्रेन नायटोजन. 

भिन्न अन्नांमध्यें कार्बन व नायदोजन यांचे प्रमाण काय असतें 
थासंबंधाने वर जी माहिती दिली आहे, तिजवरून असं दिसून 
येईल कीं, बराबर ४॥ हजार ग्रेन का्बनव २०० शे ग्रेन नायठोजन 
ज्यापासून मनुष्यास .मिळेळ असे एकही अन्न नाही. बहुतेक 
अन्ने अशीं आहेत कीं, त्यांतून कार्बन किंवा नायटोजन यांपैकीं 
एक पदार्थ आपणांस हवा तेवढाच मिळावा अशा प्रमाणाने ते 
घेतल, तर दुसरा पदाथे आपणांस पाहिजे त्यापेक्षां कमी मिळेल 
किंवा ज्यांस्त मिळेल. उदाहरणाथ, गव्हाचे चपातींत कार्बन व 
नायट्रोजन यांचे प्रमाण ३०: १ असल्यामुळें, २ शें गेन नायटो- 

ग चपाती खाळ्यास, ९००० ग्रे काबन-म्हणज 


“जन मिळेळ इतकी 

"पाहिजे त्यापेक्षां ४॥ हजार ्रेन काबन जास्त-पोटांत जाईल. तेंच, 
मांसांत कार्बन व नायदेजन यांचे प्रमाण ७: २ असल्यामुळे, * द भन 
नायट्रोजन मिळेल इतके मांस खा, तर १०५० अन कार्बन 
_म्हणजे पाहिजे त्यापेक्षा सुमारें २॥ हजार अन कमी (काबेन)-पोटास 

. मेळेठ. हाच आक्षेप अनाच्या इतर प्रकारांसही लागू आहे. 
आतां पूर्वी सांगितलेंच आहे की;  अन्नांती  केवळ्या द्याचे पी 

- मांस बनावयाचें यासंबंधाने मयोदा ठरळेठी आहे; यामुळे या 


. म्योदेबाहेर एखादें द्रव्य शरिरात गेलें तर ते बाहेर टाकून देण्यास 
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ज्ञारिरास विनाकारण श्रम पडून अपाय होतो. याकरित शारि- 
रास पाईजे तेवढी भिन्न द्रव्ये अन्नापासून मिळविण्यास त्यांचे 
योग्य रीतीने मिश्रण केळे पाहिजे.  ह्यासार्ठांच प्रत्येक दिवशींच्या 
आहारांत, . भात व भाकरी मिळून ५०-६० तोळे, डाळ १० 
तोळे, तूप किंवा तेळ २--५ तोळे व दूध अच्छेर ह्या प्रमाणांत 
निरनिराळे पदाथे असणें जरूर आहे 
- निरनिराळ्या अन्नांची पचनीयता.-- अन्नाच्या भिन्न घटक 

भागांसंबधानें ही गोष्ट लक्षांत ठेविली पाहिजे कीं, त्या सवीची पच- 
नीयता सारखी नसते. म्हणजे कांहीं अन्नांतील कांहीं भाग पच- 
नास हलके असतात, तर कांहींतील जड असतात. उदाहरणाथथ 
दुभांतीळ मांसोत्पादक भाग पचनास फार हलका आहे, परंतु 
डाळींतील मांसोत्पादक भाग पचनास फार जड आहे. तसेंच 
तूप पचण्यास हलक आह; परतु त्या मानाने तळ जड आहे 
शारिरास एखाद्या अन्नापासून फायदा होणे, हे त्या अन्नाचे योग्य 
पचन होण्यावर आहे. म्हणून एखाद्या अन्नापासून शारिरास किती 
फायदा होइल हें ठरविण्यास त्यांतीळ पोषक द्रव्यांच्या पचनीयतेचा 
विचार केला पाहिजे 

मांसोत्पादक भागाच्या ,पचनीयतेसंबधानं निरनिराळ्या पदा- 
थौचे. नंबर पुढें लिहिल्याप्रमाणे आहेत. दूध, गहूं, मृग, वाटाणा, 
मसूर, उडीद, वाल, हरबरा, तूर न व्रण 

पचनीय़तेसंबंधाने सिग्ध अन्नांचे-नंबर. पुर्दळ प्रमाणे. आहेत“. 
तृप; तिळाचे तल; .करडडइंचे तेळू, इतर तेले 
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पचनास हलके असे पदाथे पुर्ढील हातः--दूध, तांदूळ, सावृ- 
दाणा, बदाम, बेदाणा, मनुका 

सुपचर्नीयं फळें--सफरचंद, द्राक्षे, डाळिंबे 

इतर नायटोजनविशिष्ट पदाथे पुष्कळ असतांना पोष्टेकतेसाठीं 
वरील. पदाथौचाच उपयोग मनुष्ये विशेष कां कार्रतात, याचे कारण 
वरील माहितीवरून समजून य्रेण्यासारख॑ आहे 

स्वस्त व पोष्टिक अश्या पदार्थांत भुईसुगाचा नंबर पहिला 
आहे. त्याचे खालोखाल मूग, हरबरा हीं द्विदल धान्यें पौष्टिक आहेत 
परंतु हे पदाथ पचनास जड आहेत तथापि. ज्यांची पचनद्रिये 
चांगलीं आहेत, . अश्या गरीब मुलांनीं_ यांचा उपयांग करण्यास 
हरकत नाहीं. ज्यांना गरिबीमुळे दूध घेण्याच सामथ्ये नसेल 
त्यांनीं .या पदाथीचा उपयोग जरूर करावा. तालीम करून मिन- 


लेली हरबर्‍्याचा डाळ खाण्याचा प्रघात आपल्याकड काहा लाकात 


आहेच 
पचनास हलके असून स्वस्त 
ज्या गरीब लोकांना तूप मिळत नाही; 
योग करावा 
खोबरं हा स्वस्त 
कामोत्तेजक आहे; म्हणून तो चांगल्या 


मनुष्यांनीं शक्तीकरितां खावा | 
अन्नासंबंधानें किरकोळ माहिती. वाजत का साज 
विठेळे अन्न तसच तुपात. किंवा , तेळात  तळळ पदाथे पचनास 


जड होतात. म्हणून असे पदाथे खाण्य़ामध् फारसे येऊं नयेत 


ढ 


स्त असे सखिग्धान ताळ हाय; म्हणून 
त्यांनीं या पदाथांचा उप- 


स्त व पौष्टिक पदाथ आहे. परंतु तो थोडा जडव 
पचनदशाक्तीच्या विवाहित 
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--. झरीरास लागणारे महत्त्वाचे क्षारे भाजीपाल्य़ापासून: मिळत्रात. 
हे पदार्थ खाल्ले नाहींत तर रक्त शुद्ध रहात. नाही व स्कर्व्ही रोग 
होतो. ) हिरड्यांतून रक्त वाहणे; हं स्कर्व्ही रोगांचे लक्षण आहे. ) 
म्हणून ताजा भाजीपाला अवश्य: खात जावरा; भाजीपाला न 
मिळेल तर निदानीं कागदी लिंबाचा.. उपयोग' जवण्यांत करावा. 

कांदे, बटाटे, टोमेटो यांच्या भाज्या रक्तशुद्धिकारक आहेत, 
टोमेटोची भाजी पाचकही आहे. . म्हणून यां भाज्यांचा उपयोग 
ज़वणांत करावा. मात्र कांदा कामोत्तेजक असल्यामुळे विद्यार्थी 
व ब्रह्मचारी यांनीं त्याचा उपयोग करूं नये 

फळे--बहुतेक फळें पचण्यास हल्कीं असतात व त्यांपासून महः 
त्त्वाचे क्षार व आसेर्डे (आम्ले) शरिरास मिळतात; म्हणन आहारा- 
मर्ध्ये फळे अवश्य असावीं. जेवणानंतर फळे खाणें हितकारक 
आहे. कारण, फळांतील कांहीं पाचक रस अन्नास मिळून अन्नाचे 
पचन चांगळे होते. बहुतेक फळांमध्ये मल्शुद्धि करण्याचा धर्म 
आहे. ज्यांची ज्यांची म्हणून पचनशक्ति भद आहे, त्या 
सर्वे लोकांनीं आहारामध्ये फळांचा विश्षष उपयोग करावा. कांह 
फळांचे विशेष गुणधम पुढें दिल्याप्रमाणे आहेत 

आंबा--फार पौष्टिक पण कांहींसा जड. ज्यांना अजीर्णांची 
व्यथा नाहीं, त्यांनीं जरूर खावा. आंबा खाल्याने एकाचां 
1 क्षयरोग गेल्याची हकीकत ऐकण्यांत आहे 

1 शीण करणाऱ्या अनेक जाण रोगांस “ क्षयरोग. ! हे नावे सामाऱ्य जस. 
कहून देण्यांत येते. अंशांपैकॉ वरील क्षयरोग. असावा असें वाट्ते 
खरा क्षयरोग. अशा रीतीनें बरा होणें अशक्‍य आहे, हं ध्यानांत ठेविले पाहिजे. 
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अंजीर “फार पौष्टिक पण जड. यांमध्ये . बद्धकोष्टताः मोड- 
त्यांचा धर्म आहे. उन्हाळ्यांत .. उष्णताशामक इतर औषधें. घेण्या? 
पेक्षां संकाळी अंजीर खाणे फार उत्तम. . वाळलेल्या अंजिरांचा 
काढा . किंवा मुरंबाही' कोठा साफ. ठेवण्यास उपयोगी पडतो 

द्राक्षें--पाचक व रक्तशुद्धिकारक 

रामफंळ-- सारक 

सफरंचेद-- पंचंनास फार हलकें. आजारी. मनुष्य व अशक्त 
मुळें यांस देण्यास अत्युत्तम हाय 

केळी ---पोष्टिक व. मॅटुद्धिकारक- त्यांच्यांत थ्रोडासां गंधक 
असल्यामुळे तीं मलशुद्धिकारक आहेत. . .: 

संत्री, मोसंबी, नारिंगे>“ पाचक व रक्तशुद्धिकारक 

अननसं---पाचक व रक्षगुद्धिकाक. 

डॉळिंब--(. गुंण.प्रसिद्ध आहेत.) 

:. काकडी सारक*.व. उष्णतानाशक | 
बदाम पोषक व मेंदूस थंडता आणणारे अहित. . 
बेदाणा, व संवैम़कारच्या. मनुका सारक, व पौष्टिक आणि 

कडेकी मोडंणार्‍्या * 

ने लक्षांत ठेवावयाचे नियम 
१. अन्न जितकें अधिक खाव तितके अधिक चांगले, ही 
कल्पना अतिशय चुकीची __अन्नाने शरिराचे पोषण हात 
ह. खरें आहे. पण बावरून,यस ८ ०-1: यावरून असं , होत नाही कीं, जितक अधिक 
सर्वे सारक फळे उष्णंतानांशके असतात, ,अस्ता साधारण नियम आहेः >. 
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अन्न शरिरांत जाईल तितके शरीर पुष्ट होईल. - शारिरास अन्नाचा 
उपयोग होण्यास अन्नाचं योग्य पचन झालें पाहिजे. अन्नाचे पचन 
झालं नाहीं तर अन्नापासून शरिरास फायदा होणार नाहीं; एव- 
ढेंच नव्हे, तर अपायही होईल. म्हणून आपणांस जेवढे अन्न 
पचवितां येईल, तेवढेंच आपण खाल्लं पाहिजे. अन्नाच्या ज्या 
भागाचा शाररास उपयोग नाहीं, तं शारिरांतील भिन्न मल- 
ड्वारांनीं बाहेर टाकून द्यावें लागतं; व हे काम करण्यामध्ये शरि - 
राच्या शक्तीचा विनाकारण व्यय होत असल्याकारणाने, . पाहिजे 
त्यापेक्षां जास्त अन्न शारिरांत गेल्यानं शरिराची शाक्ते न वाढतां 
उलट शारिरासे अशक्तपणा येतो. वाजवीपेक्षा जास्त खाल्याने 
जेवणानंतर सुस्ती येते, एवढंच नव्हे, तर दुसर्‍या दिवशीं नेहमींपेक्षां 
हुषारी कमी वाटते, असा आपणांस जो अनुभव येतो, त्याचें कारण 
हेंच आहे. म्हणून अन्नासंबंधानें हे लक्षांत ठेविळें पाहिजे की, 
अन्न पुष्टिकार आहे ही गोष्ट जरी खरी आहे, तरी आपणांस 
जेवढें अन्न पचावितां येतं, तेवब्यापासूनच शरिरास फायदा होतो, 
व त्यापेक्षां जास्त अन्न खाछ्यापासून उलट अपाय होतो. 

शरिराच्या रोजच्या जरूरीपेक्षा जास्त व आपल्या पचन- 
शक्तीच्या बाहेर खालेळें अन्न विषवत्‌ होय; म्हणून मयौदेबाहेर 
अन्न कधींही खाऊं नये, 

अन्न तेवढें चांगळेंच, म्हणून जेवढे अन्न पोटांत जाईल तितके 
शरीर अधिक पुष्ट द्वोईल, अश्या समजुतीने, शिळे व नासलेळे 
अन्न खाण्याचा किंवा मर्योदेबाहेर अन्न खाण्याचा जो कांही लोकांचा 
अघात आहे, तो अत्यंत अपायकारक व त्याज्य आहे. 
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२. अन्नाचे पचन झाल्यावांचून त्याचा कांहीं उपयोग नाहीं* 
अन्नाचे योग्य पचन होण्यास'त॑ नियमित असावे लागतं; एवढेच नव्हे, 
तर त्यास मोकळ्या हर्वेतील व्यायामाची आवश्‍यकता आहे. म्हणून . 
शरीरपुष्टीची इच्छा करणारांनी केवळ चांगळें अन्न खाऊन स्वस्थ न 
राहतां व्यायाम करणे आवश्‍यक. आहे. | 
: ३ अन्न उत्तम रीतीनें चावावें. ज्या अन्नाचे चांगलें चर्वण होत 
नाहीं, त्याचें पचन होत नाहीं. म्हणून असअन्न खाऊन न खाल्या- 
सारखेच आहे. प्रत्येक घांस चाळीस वेळां चघळावा, असा एका 
डाक्‍्टराने नियम सांगितला आहे. भराभरा खालेल्या अन्नापेक्षा 
नीट चघळून खालेळें अन्न थोडे पुरतं व त्यापासून अंगांत ताकद जास्त 
राहते, असं अमेरिकेत केलेल्या अनेक प्रयोगांवरून सिद्ध झालं 
आहे. 

४ आहार दिवसांतून तीनदां किंवा फार झाळें तर चारदां करावा. 
ज्यांना वरचेवर काम करावें लागते व ज्यांचे नित्य व्यवसायांत शारीरिक 
श्रम बऱ्याच मानानें असतात अशांनीं, व लहान . मुळं व तरुण 
लोक यांनीं, चारदां आहार करावा. परंतु जे लोक विशेष शारी- 
रिक श्रम करत नाहींत, त्यांनीं दोन किंवा तीन वेळांपेक्षां जास्त 
वेळीं आहार. करूं नये.. ( युरोपियन लोक अंनेकंदां खातात 
असं पाहून त्यांचें, फक्त खाण्याच्या बाबतींत अनुकरण करणा- 
रांस अनुलक्षून वरील म्हणणें आहे. इतर गोत हू हें म्हणणे 
लागू नाहींच; कारण, , त्यांच्यामध्ये क्षां जास्त. वेळ 
खाण्याचे दोषापेक्षां वाजवीपेक्षा कमी. वेळ खाण्याचा दोषच विशेष 


[९श्ढू] 


आढळून' येतो. ) खां : नाहीं तर: थक्तवा वाटतो, अंशी ज्यांची 
स्थिति.-असेल .त्यांनींच्र..: खाण्यांच्या . वेळा * वाढविणे. इष्ट आहे: 
परंतु तैशी स्थिती नसेळ . तर खाण्या'च्या वेळा.क्रमी ठेवणेंच फायद्यांचें 
आहे. . दिवसांतून २)४ वेळां खाणाऱ्या लोकांपैकी. ज्यांना क्षुधा 
मांद्य असेळ अशांनी आपली. . खाण्याची एकादी: वेळ. कमी करून 
काय अनुभव येतो हें. पहावें; - म्हणजे वेळ कमी. करण्याने. आपली 
भूक वाढली आहे,. असेच त्यांना. आढळून. येईल... .. : .:. . , 
५ जेवतांना . मनः आंनेदांत. ठेवावे वर. त्यावेळीं इतर विषयांचा 
'विचार करूं नये. तसेंच जेवतांना किंवा जेवणानंतर रागावण्याचे प्रसंग 
टाळावे... .जेवणानंतर निदान अधी तासपर्यंत कसलेही श्रम ः करूं 
नयेत. . जेवतांना. .रागावण्य़ानें ..किंवा. विचार करण्याने, .तर्सेच 
भोजनानंतर कोणतेही श्रम करण्याने, रक्ताचा प्रवाह शरिराच्या इतर 
भागांत जास्त . गेल्यामुळें. पोरांतील रक्ताचा प्रवाह कमी होतो, 
ब यी. योगाने पचनक्रिया चांगली होत नाही. _. . . 
:६ जेवतांना पाणी होतां. होईल तितके थोडें प्य़ावे. जेवतांना 
फोर पाणी प्याल्याने पोटांतील जाठर रस पातळ व निवळ : होतो. 
त्यामुळें त्याचें कार्य. अन्नावर चांगलें होत नांही, व अथीत्‌ अर्न॑* 
'पत्तनही , चांगलें. होत. नाहीं. .. जेवणानंतर सुमारे दीड दोत 
तासाने पाणी -पिणें ..चांगलें. .. अपचनामुळें पोटदुखी ..झाले- 
स्य़ा एका ग्रहस्थाची पोटदुखी, जेवतांना: पाणी पिण्याचे सोडून 
दिल्यामुळे, गेल्याचे उदाहरण पाहण्यांत आहे. तथापि यासंबंधाने 
“एकदम बदल करण्यापासून त्रांस होईळ तर तो क्रमाक्रमाने करावा. 


१ 


परिशिष्ट अ. 


-- र 1 व 


व्यायामक्शास्त्र या पुस्तकांतील कांही गोष्टींचे स्पष्टी- 
करणाथ टोपा. 
पान ७, ओळ १२. 
“ एक जाड फांटा “या फांट्यास मेंदूचे शेपूट म्हणणें जास्त योग्य होईल. 
पान ९, ओळ ६. 


“ ६-१२ तास “हा कमींत कमी काळ आहे. अन्नाचा निकाल होण्यास 


२०-४० तासही कधीं कधीं लागतात. 
पान १०, ओळ ५. 

____रक्ताभिसरणाच्या ंद्रेयांमध्यें फुफ्फुसांचा समावेश केला आहे, 

कारण, फुफ्फुसे वास्तावेकपण श्रवासोच्छासाच्या 

इंद्रियांमध्यें येतात. तथापि ह्या इंद्रियांचा रक्तुद्धि व रक्ताभिसरण यांशी 

निकट संबंध असल्यामुळें व प्रस्ठृत पुस्तकांतील इंद्रियविज्ञानशास्रविषयक 

माहिती संक्षिप्त असल्यामुळें, त्यांचा समावेश रक्ताभिसरणाच्या इंद्रियांत 


केला आहे. 


“फुफ्फुसे 
तो शास्त्रीय दृष्टया बरोबर नाह. 


पान १०, ओळ २०- 
शीर' हा राब्द रक्तवाहिनी या सामान्य अथाने योजला आहे. त्याचा 
दश 


प्ररुत्त स्थलीं संदर्भावरून शुद्धरक्तवाहिनी अथवा धमनी असा अर्थ होतो. 
व्यवहारांत शीर या शब्दाचा उपयोग ६५७५ शुद्धरक्तवाहिनी, | शस अशुद्ध- 
चे शेवट, अशा निरनिराळ्या अर्थी होतो. 


रक्तवाहिनी, ५७९]0071 स्नायूचें 
पान ११, आळ १०, 


__ह्या शब्दांवरून बाह्य हालचाली व आंतील 


“शरिरांतील प्रत्येक हाडचाल र 
इंद्रियांच्या क्रिया ] हा अर्थ समजावयाचा, 


हालचाली [ म्हणजे निरनिराळ्य़ा 


[१२०] 


पान ११, ओळ १० 
शरिराचे कांहीं भाग !--म्हणजे. शरीर. ज्या पेशाचें ( ०४]३ ) वनलेलें 
आहे, त्यांचे परमाणु 
पान २२, ओळ १० 
उरोज स्नायु या ऐवजीं उरःस्थ स्नायु हें नांव जास्त योग्य होईल. 
पान २४, ओळ १३ 
सक्थिस्थ या ऐवजीं उरुस्थ हा शब्द जास्त योग्य होईल. 
पान २५, ओळ. १. 
“ अंतर्जघ *-या ऐवजीं अधिजंघ शब्द जास्त योग्य होइल 
पान ३१. 
मनुष्य स्वस्थ पडून रा/हेला असतां, जी हवा श्वासावरोवर फुफ्फसांत 
घेतो, तिचें प्रमाण एक मानलें असतां, श्रमाच्या निरनिराळ्या प्रकारांत हवा 
किती जास्त प्रमाणानें फुफ्फुसांत जाते, हें पुढें दिळें आहे यावरून व्यायामा- 
पासून फुफ्फुसांस व एकंदरींत शरिरास फायदा कसा होतो हें दिसून येईल. 


1. गप 
उभें असतां का 
गात असतां भरे 
ताशीं एक भैल या वेगानें चालत असतां. मुरु 
१2 २ 22 ११ 22 22 39 र १ $ 0 
>> नि 39 $७ य 393 पट मका 
1) 2५-८2 22 22 39 
१ टी. केळ . आड... कडे > भ्र 

ह ४] 
घोड्यावर वसून टॉट, डी 


* 'पोहतांना... . . 


॥.:_4 


पान ३२. 
चे वेळीं व श्रम करतांना होणारें आक्सिजनचें ग्रहण आणि कार्बानिक 


विश्रांत।चे 
आसिड, वायु, पाणी, युरीया या मलांचें उत्सर्जन, यांत फरक_काय पडतो, हें 


पुढील कोष्टकावरून दिसून येईल:-- 


ग्रहण उत्सजेन 
ऑक्सिजन का. आसिड पाणा युरीया 
७०८'७ ९११८. ८२८ ३७'२ 


विश्रांतीचे वेळीं 
श्रम करीत असतां. ९७५४"५ 
पान ४१ ओळ १५. 

« शिकार ?---शारीरिक संपत्तीच्या दृष्टीनें शिकार्रांचा व्यायाम आवश्‍यक 
तरी तो नीतिदष्ट्या अगदी अयोग्य आहे हें ध्यानांत ठेविळें पाहिजे.. 
पान ६१, ओळ १७. 

“झक्तीच्या निमे ) [ अधेश्तया ]--अर्धशक्तीचे लक्षण पुढील प्रमाणें सुश्रतांत 
दिलें आहे. ी 
हृदि स्थानस्थितो वायुर्यदा वकत्रं प्रपद्यते । 
व्यायाम कुर्वेतो अंतोस्तब्दलाधैस्य लक्षणमू ॥ 

पान ९०: 


१२८४'२- २०४२११ ३७ 


असला, 


दुसर्‍या पॅऱ्यांत ' यकृत, ह्लायुरूपी तंतूंचे बनळेळें आहे, वगेरे जे विधान केलें 
आहे, तें बरोबर नाहीं. 4 
पान ९६, ओळ ३. 
५ खणणे २-_खणण्याच्य़ा व्यायामाने जो फायदा होतो, तोच लांकडें फोड- 
ण्याच्या श्रमानेंही होणारा आहे. अ 
पान ९६, ओळ २०. 
* पोहणे पोहण्याचा व्यायाम हा उत्तम प्रकारच्या व्यायामांपेकी एक 
आहे. त्यांन छातीस व फुफ्फुसांसही वळकटा येते. मात्र हा व्यायाम सशक्तांच्याच 
उपयोगी आहे. मशाल 


[ १२२ ] 


पान ९६, शेवटची ओळ, 

रक्ताशय मजबूत करणारे जे व्यायाम दिले आहेत, ते, ज्यांना रक्ताशया. 
संबंधी रोग [ ९8८ तां&6988 ] झाला असेल, ल्यांनीं मुळींच करूं नये. 
त्या व्यायामांनीं त्यांचा विकार जास्त होईल एवढेंच नव्हे, तर वेळेनुसार प्राण- 
नाशही होईल. 

पान ९७, 

* फुफ्फुसांचा विकास करण्यास ? थाणायाम हा उपाय सांगितला आहे, त्याप्र- 

माणें गायन हा उपायही सांगितला पाहिजे. गायनाचा अभ्यास अनेक दृष्टींनी 


पान १ ०५, ओळ ८. 
बद्धकोष्टता उत्पन्न करणार्‍या पदार्थामध्ये पुढील पदा्थीचाही समावेश हातो. 
लाडू, पिठळें, शिरा, शेवग्याच्या शेंगा व मेथी, भोपळा, वगेरे मोळी 
पान ११८, 
बाजरी व ज्वारी यांचे घटकांश पुढें दिल्याभमाणें बा 
मांसोत्पादक भाग. पिष्टमय भाग, त्रिग्ध भाग, क्षार, 
बाजरी ६० खरे ३ ६ द 
ज्वारी ११ ६३ दर ष 


परिशिष्ट ब. 


---$*:-- 
अलीकडील युरोपियन तालमीचें खरूप कसें असतें, हें समजावें व ह्या पुस्त- 
कांत ४५-४७ पानांत व्यायामपद्धतीचा जो एक नसुना दिला आहे, त्यांची 
तुलना युरोपियन व्यायामपद्धतीशीं करतां यावी, ह्यास्तव ह्या व पुढील परिरिष्टांत 


युरोपियन व्यायमपद्धतीचे दोन नमुने दिले आहेत. 
सॅडोची व्यायामपद्धाते- 

व्यायाम करतांना त्या त्या अवयवावर मन एकाम्र करणे, हें सँडोच्या पद्ध- 
तौचें मुख्य तत्त्व आहे. 

सँडोचे व्यायाम योग्य्‌ रीतीने व्हावे, याकरितां त्यानें तीन व्यायामोपकरणें 
तयार केळी आहेत. यांपैकी पहिलें उपकरण स्प्रिगयुक्त डबल होय. दुसऱ्या 
दोन उपकरणांचे वर्णन देण्याची विशेष आवश्‍यकता नाहीं. 
स्प्रिंगयुक्त डँबेल्स-_एका इंबेळचीं दोन उभी छकलें करून त्यांमध्यें 
( तारेची गुंडाळी करून केलेल्या ) स्प्रिग्ज बसविलेल्या असतात. ह्या 
डंबेलला “ स्प्रिंग ग्रिप डंबेल ? हें नांव दिलें आहे. ही डंबेल हातामध्ये 
तची. दोन छकलें एकमेकांस चिकटण्याकारेतां मूठ जोरानं 
दाबावी लागत. ही क्रिया करतांना मुठीवर मनाची एकाग्रता करावी लागते. 
या योगानें एकाग्रतेचे तत्त्व अंशतः साधते; असें सैंडोचें म्हणण आहे. 

ही एकाग्रता कृत्रिम आहे व तिचा उपयोग फक्त हातांसंबंधानेंच होतो; म्हणून 
या एकाग्रतेचे महत्व फारसें नाहीं असें दिसून येईल. तथापि ज्यांना अवयवावर 
मनाची एकाग्रता मुळींच करतां अेत नाहीं, त्यांना ह्यासाधनापासून भाडा 
उपयोग होईल. 4 

उ्यायामपद्धतींतील निरनिराळे व्यायाम 


संडाच्या ८ सरोज र 
्‌ व्यायामांपैकीं १२ व्या व्य . इतर सवे व्यायाम 


पुढील रे 
हातांत डंबेल्स घेऊन करावयाच असतात. ) 


व्यायाम १ ला. अ. 
पूर्वे तयारी उभें रहावे. हात बाजूला सोडात. दंड कुशीबरोबर 


घट्ट दावून धरांवे-म्हणजे याश्रीभागास दाबून राहतील असे ठेवावे. तळहात 
मागील बाजूस येईलं अशा रीतीनें मूठ धरावी. 


. त्रे ] 


उजवा हात कोंपराजवळ वांकवून मूठ दंडाजवळ येई तोंपर्यंत अग्न- 
हस्त वर न्यावा; नंतर अग्रहस्त खालीं आणून हात ताठ करावा, व हें 
कर्रात असतां डावा हात उजव्या हाताप्रमाणें वांकवावा. असें आळीपाळीने 
करावें. हात वांकवितांना स्नायूंस रग लागेपर्यंत स्नायु ताणून धरावे. 
स्नायू-(या व्यायामांत ज्या स्नायूंना व्यायम घडतो, त्यांची नांवें.) द्रिपद 
व त्रिपद. 
व्यायाम २ रा. 
हाताची मूठ पुढील वाजूस वळवून व्यायाम १ प्रमाणें काते करावी. 
न्यायाम ३ रा. 
पूर्वे तयारी-- हात दोन्ही बाजूस. ताठ पसरून धरावे. मान 
मार्गे टाकावी. तळहात वरच्या बाजस येईल रीतीनें मूठ धरावी व मान 
डाव्या आंगाकडे वळवावी. मर. 4 ची कशात 
उजवा हात कोंपराजवळ वांकवून मूठ खांद्याजवळ येईपर्यंत अग्रहस्त 
चांकवावा व हें करीत असतां मान उजवीकडे वळवावी. नंतर डावा हात 
वांकवून उजवा हात, हातास रग लागेपर्यंत, ताठ करावा. यांप्रमाणे आळी- 
पार्ळानें दोन्ही हातांनीं करावें. जो हात वांकेल, त्या हाताकडे मान येई 
अशा रीतीनें या व्यायामांत मान फिरवावी लागते. 
स्नायु--द्रिपद, त्रिपद, अधिस्कंध व मानेचे स्नायु. 
व्यायाम ४ था. 
पूर्व तयारी-- ( वरील प्रमाणें ) 
हात आळीपारळानें न वांकवितां दोन्ही हात एकदम वांकवावे व एकदम 
ताठ करावे. ' हात वांकवितांना डोके पुढें न्यावे व ताठ करतांना मागे 
न्याव. दोन्ही हात ताठ पसरतांना खांदे वर उचलावे. 
समायु--( २३ ) प्रमाणेच. 
. व्यायाम ५ वा. 
_ रै लयारी--उभे राहून हात पुढीळ बाजूस ताठ पसरावे. मुठी उभ्या धराव्या. 


११५] 


होत त्याच आडव्या पातळींत, सावकार नेववतील तितके माग न्याव 
1 श्वास सावकाश पण जोरानं 


ब सावकारा पुढें आणावे हात मागें नेतांन 
घ्यावा. हात मार्गे गेल्यावर श्रास थोडा वेळ दावून धरावा व पुढें आणतांना 
तो हळू हळू पण फुक्‍ऊुस पूर्णपणें रिकामा होईपर्यंत सोडावा 


स्नायु -अधिस्कध उरोज, चतुरंग आणि वज्री. 


यायाम ६ वा. 
प्‌व तयारी-ा”उभ रादू 
आणाव्या कापर पाश्चेमागाचे ज 
रीतीनं हात धराव व मान माग टाकावा 


उजव्या हाताचा मूठ नेववेल तितकी जारा 


करावा वर्ह॑ करीत असतां मान उजव्या हाताकड 
हातानें करावे, डावा दह्यात वर नेत असतां उज 

याप्रमाणें नें करावें 
स्नायु--अधिस्कच वज्ञी, त्रिपद्‌, विशाठ व मानेचे स्नायु. 

व्यायाम ७ वा 

पूव तयारी-“(. २) पमाण उभें रहाव 
उजवा हात पुढील बाजूस ताठ होईपर्यंत, ता पुढील बाजूनें वर्ठुला- 
खालीं * उजवा हात वर न्यावा हं 


णें आळीपाळीने कराव 
व हाताच्या हालचाली- 


न॒ हात कोवराजवळ वांकवून मुठी खांद्याजवळ 
रा पढें व अग्रहस्त ताठ उभ राहतील अश्या 


नें वर नेऊत हात वर ताक 
वळवावी. असेंच डाव्या 
वा हात खालीं आणावा. 


वरोबर शारिरास झोके खाऊं देऊ ये 
ऊं हाताचे टप्याच पलीकडे असलेल्या फळीवर 
आपणांस सुर्ठातालि पदाथ, हात न वाँंकवितां, ठेवावयाचा आहि' असं समजून 
तकी क्रिया या कसरतीमध्ये करावयाची असते ) 


रपव, व उरोजाचा वरचा भाग, 


स्नायु-ा आं क 
व्यायाम ८ 
वू तयारी-_हात दोन्ही बाजूस ताठ पसरावे व मुठी उभ्या धराव्या. 


1९२६.] 


मनगटांतील स्नायु चांगळे कुसकरळे जातील अशा . रीतीनें मनगट 
मागें पुढें वांकवावें. त्याचप्रमाणें सनगटाजवळ मूठ वाटोळी भराभर फिरवावी. 

स्नायु--मनगट वांकाविणारे व ताठ करणारे स्नायु; तसेंच अपतानक व 
उत्तानक. 

व्यायाम ९ वा. 

पूर्वेतयारी--( ८ ) प्रमाणें उभे राहून डंबेल्सचे दांड्यावर तर्जनी पसरून 
सुठोमध्यें डंबेल्सचें एक शेवट धरावें. 

मूठ मनगटाचे सांध्यावर कोणत्या तरी एका दिशेनें चक्राकार फिरवून 
डबेल्स फिरवाव्या. 

स्नायु--( ८ ) मधील सर्व. 

व्यायाम १० वा. 

सर्व क्रिया (९) प्रमाणेंच; फक्त डंबेल्स पूर्वीच्या उलट दिशेनें फिरवाव्या. 

व्यायाम ११ वा. 

पूर्व तयारी-- उजवा आंगठा उजवीकडे व डावा आंगठा . पुढे 
राहोळ ( म्हणजे डावा पाय सरळ व उजवा पाय डाव्या पायाशी काटकोन 
करून राहील ) असें उभें राहावें. अप्रहस्त आडवे होतील अश्या रीतीनें 
हात कोपराजवळ वांकवावा. कोपरे पाश्चभागास लागून धरावी. 

उजवें पाऊल उचळून व उजवा पाय युडघ्यांत वांकवून समोरचे वाजूस दोन 
हात अंतरावर पाऊल ठेवावें. त्याचवेळी छाती पुढें फेकांवी व डावा हात पढे 
सरसावून तो ताठ पसरावा. हें करतांना डावा पाय ताठ ठेवावा. हात ताठ पसर- 
ण्याची क्रिया पाऊल भुईवर पडण्याचे थोडी अगोदर व्हावी. नंतर उजवा 
पाय चटदिशीं मार्गे आणून पूर्वे स्थितीम्त यावें. 

स्नायु--करपत्र, उरोज, पुढील अविस्कंध, विशाल व चतुष्पद. 

व्यायाम १२ वा. 


( पूर्वीप्रमाणेच पण बाजू बदळून डावा गय ब उजवा हात यानें वरीठ 
क्रिया करावी. 3 ट 


[ १९७] 


व्यायाम १३ वा- 

पूवे तयारी --तळहात खांद्याजवळ भुईवर टेकून व कोपरें वर करून भुईवर 
यपाल्थें निजावें. र 

पाठ आंतील बाजूस वांकवून तळहातावर जोर देऊन छाती व सर्व अंग 
सावकाश वर उचलावे. हात ताठ होईपर्यंत अंग उचलल्यावर फिरून साव- 
काश अंग खालीं नेत नेत पूर्व स्थितीप्रत यावें. हें करीत असतां पाय, 
गुडघे व एकंदर शरीर ताठ ठेवावें, व पायाचे आंगठे व तळहात यांशिवाय 
शरिराच्या कोणत्याही भागाचा जमिनीस स्पर्श होऊं देऊं नये. 

व्यायाम १४ वा. 

पूवे तयारी--तळहात डोक्‍्याखाठीं ठेऊन अथवा सवे हात ताठ मागें 
पसरून पाठीवर उताणें निजावें. 

आळीपाळीनें डावा व उजवा पाय सावकाश वर उचलावा. हें करीत 
अप्ततां गुडघे ताठ ठेवावे व व्यायाम संपेप४त टांचा भुईस टेकवूं नयेत. 

स्नायु--पोटाच्या खालच्या भागांतील व कमरेताल. 


व्यायाम १५ वा. 

पूव तयारी-हात ताठ पसरून पाठीवर निजावें. री 

घड सावकाश उचलावें व हातांतील डंबेल्स पायाचे बोटांचे पुढे जाईतों- 
पर्यंत, कमरेंत शरीर वांकवावें फिरून धड मार्गे नेऊन पूर्वीप्रमाणे साव- 
काश निजावें. हें करीत असतां शरिरास झटका देऊ नय. 

स्नायु--पोटाच्या वरच्या भागांतील. 


व्यायाम १६ वा. 
( १४ प्रमाणेच; परंतु दोन्ही पाय एकदम वर करावे. ) 


व्यायाम १७ वा. शर ती 

पूर्वे तयारी--टांचा एकीस एक लावून परतु आंगठे तिरके बाहेरचे बाजूस 
चळलेले ठेवून उभे रहावें. हात खालीं सोडावे. नंतर टांचा वर उचलून चव - 
आ्यावर उभं राहावें. 


[8३८] 


शै 


धड ताठ व गुडघे दूर ठेवून सावकाश खालीं वसावें-नितवभाग खालीं 
न्यावा. टांचा भुड्‌स लागूं देऊं नयेत. खालीं जाववेल तेथपर्यंत गेल्यावर 
फिरून सावकाश वर उठावं. ही सवे क्रिया करतांना टांचा भुइस लागतां 
उपयोगी नाहीं. 

स्नायु--चतुष्पद, पिंडक, व सुतल. 

व्यायाम १८ वा. 


पूवे तयारी-दोन पायांमधें एक फूट अंतर ठेऊन हात खाला सोडून 
उभें रहावें 


कमर व गुडघ वाकवून सावकाश खालां बसाव. नंतर जणू काय खाला 
बसावयाच आह, अस समजून हळूच कमर खाला आणावी नतवबभाग 


पायास टकल्यावर थांबून सावकार उठावं. हं करीत असतां केव्हांही टाचा 
जामनावरून उचलू नयेत 


स्नायु--चतुष्पद, द्विपद, व पाऊल ताठ करणारे स्नायु. 
व्यायामाचे प्रमाण व तें वाढविण्याची इयत्ता. 
पंधरा ते सतरा वषाच्या मुलांकरितां व्यायामाःचे प्रमाण. 
( डंबेल्स ३ पाउंडांच्या असाव्या. ) 


व्यायामाचा नंबर. हातांची संध्या. वाढविण्याचे प्रमाण. 
3 ३० दोन दिवसांना एक. 
२ १५ तीन दिवसांना एक. 
डे १ डे 227 22 227 
गड च 2१ 22 22 
र >> 22 22 010 
द १ रे 22 1) । 22 
९9 टू 


22 993 22 


८, ९, १० नकोत. 


११ क दोन दिवसांनीं एक. 
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न्यायामाचा नंबर. हातांची संख्या. वाढविण्याचें प्रमाण. 
१२ षु व र शि 
चळ ट्र आठवड्यांतून एक. 
१ १५ दोन दिवसांना एक. 
१५ ३ तीन दिवसांनीं एक. 
१६ ३ दोन आठवड्यांनी एक. 
१७ त२प तान दिवसांनीं एक. 
१८ तश 23 9) प 


पहिल्या कसरतीचे हात ६० पर्यंत वाढवावे व इतर हात ल्या प्रमाणांत 
वाढवावे. नंतर ५ पाउंडांच्या डंवेल्स घेऊन या कोष्टकांत सांगितल्या प्रमाणें 
फिरून पहिल्यापासूत्त आरंभ करावा. 

१७ वर्षाच वरील लोकांकारितां व्यायामाचे प्रमाण. 
( ४ पाउंडाच्या डंबेल्स घ्याव्या. ) 

[ पहिल्या कसरतीचे हात ८० पर्यंत वाढविल्यानंतर सहा महिनेपर्यंत 
कांहीं फेरफार करूं नये. नंतर ५ पाउंडांची डंबेळ घेऊन फिरून पहिल्या 
कसरतीस आरंभ करावा व पूर्वीप्रमाणे हात वाढवावे. याप्रमाणे सहा महिने 
व्यायाम केल्यानंतर डंबेलचें वजन एका पाउंडानें वाढवावे. क्रमाक्रमानें १० 
पाउंडांपभैत डंब्ेल्सचे वजन वाढविल्यावर पुढें वजन वाढवूं नये. ] 


व्यायामाचा नंबर. हातांची संख्या. वाढाविण्याचें प्रमाण. 

१ "० राज षु 

1-२ २५ 22 र 

3 १० 22 र) 

हॅ १० त | रे 
र ण दोन दिवसांनीं एक 
६ १ 22 22 2> 
७ १० 22 22 22 


येईत ७७_*ऐ 
८, ९, १० थकवा येइईतांपयत. 
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१ र र) च 22 22 ह. ) 
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सॅडोच्या व्यायामपद्धतींतील गुणदोष. 
गुण--( १ ) बहुतेक सवव ल्लायूंना व्यायाम मिळतो. ( २ ) व्यायाम 
क्रमानें वाढवितां येतो. ( ३ ) निरनिराळ्या क्षायूंकारेतां निरानिराळे व्यायाम 
असल्यामुळें आपल्या शरिराच्या जरूरीप्रमाणें व्यायामांत फरक करितां येतो.. 
दोष----तालमींतीळ इतर व्यायामांत जे दोष सामान्यतः आढळून येतात, 
ते ह्या पद्धतींतही आहेत; ते येणेंप्रमाणें:--- 
(१ ) ती कंटाळवाणी वाटते. 
(२ ) तिजमधील श्रम व्यवहारांतील श्रमास सोडून असल्यामुळें खरी 
शक्ति वाढविण्यास त्यांचा व्हावा तितका उपयोग होत नाहीं. 4 
(२ ) व्यायाम सावकाश करावयाचे असल्यामुळें त्यांपासून चपळाई किंवा 
तडफ येत नाहीं. 
( ४ ) शरिराच्या वरच्या भागाच्या मानानें खालच्या भागास ( पायांस, 
मुख्यतः तंगड्यांस ) व्यायाम होत नाहीं. 
ह्यांशिवाय पुढील दोषही तिजमध्यें आढळून येतो. 
(५) तिला जीं उपकरणें ( भ्रिप डंबेल वगेरे ) लागतात, त्यांना [क्रिमत 
बरीच पडत असल्यामुळें तिचा गरीब विद्यार्थ्यांस व्हावा, तितका उपयोग 
होत नाहीं. 


परिशिष्ट क. 


*्ट 


मूलरची व्यायामपद्धाते. 


जे. पी. मूलर म्हणून एक डॅनिश गृहस्थ आहे, त्यानं जी व्यायामपद्धाति 
सुरू केली आहे, तांतील व्यायाम पुढें दिल्याप्रमाणें आहेतः-- 

प्रारंभीं चांगला आळस द्यावा; म्हणजे दोन्ही हात वर करून व बोटांत 
बोटें उलटी अडकवून सवे अंग चांगलें ताणावें. य़ा ऐवजीं पुढील कृति 
केली तरी चालण्यासारखे आहे. ( १ ) भिंतीकडे पाठ करून भिंतीपासून एक 
हातावर उभें रहावे. हात दोन्ही बाजूस ताठ पसरावे. नंतर शरीर पाठींत 
वांकवून डोकें ब हात भिंतीस टेकेतोंपयेत शरिराची कमान करावी. अथवा 
(२) अथरुणावर उताणें निजून डोक्यावर भार देऊन शरिराची कमान 


करावी. ( आळस देण्याच्या या दुसर्‍या प्रकाराचा उपयोग विशेष सशक्त 


लोकांनींच करावा. ) 
व्यायाम र ला 
पावलांमध्यें एक हात अंतर ठेऊन हात वर पसरावे व तळहात वरच्या 
बाजूस होईल, अशा रीतीनें हाताचीं बोटें एकांत एक अडकवार्वा. बाहु 
कानांस चिकट्न असावे 
ण्याच्या लाटेप्रमाणं धड कमरेभोवती ५ फेऱ्या होईतोंपर्यत फिरवावे 
पुढालि बाजूनें फिरतांना कणा ताठ ठेवावा असेंच उलट दिदोनें ५ वेळां फिरावं 
घड पुढील बाजूनं फिरतांना श्वास सोडावा व मागील वाजूनें फिरत असतां 
श्वास घ्यावा 
या व्यायामानें घेरी येईल तर तो प्रथम करू नय्रे. कमरेवर हात ठेऊन 
वरराल व्यायाम केल्याने तो सोपा जाइल 


[ ९९ैरु] 


व्यायाम २ रा. 

पूर्वे तयारी--लहानशा स्टुलावर किंवा कोणत्याही उंच पदार्थावर एक पाय 
'डेऊन उभें रहावें व दुसरा पाय अधांतरी लोंबत धरावा. 

अधांतरीं असलेला पाय मागें व पुढें नेववेळ तितका जोरानें व झटक्याने 
-न्यावा. हें करीत असतां, पाऊल वांकवून, तें पायाच्या सरळ रेषेंत येईल असें 
धरावें. असेंच दुसऱ्या पायानें करावे. हा व्यायाम प्रत्येक पायाने 
१६ वेळां करावा. 

' व्यायाम २ रा. 

( सँडोच्या १५ व्या व्यायामाप्रमाणेंच, परतु विशेष सशक्त लोकांनीं जमि- 
-नौस पाठ टेकू न देतां हा व्यायाम करावा. वर उठतांना हात डोक्याचे 
पुढें येऊं देऊं नयेत. . पडतांना श्वास ध्यावा व उठतांना श्वास सोडावा. हा 
व्यायाम १२ वेळां करावा. ) 

व्यायाम ४ था. 

पूर्व तयारी--पावलांमध्यें दीड हात अंतर ठेऊन उभें रहावें. नंतर तोंड व धड 
उजवीकडे वळवावे; हात ताठ पसरून धरावे व हाताच्या मुठी मिटाव्या 

डाव्य़ा हाताची मूठ भुईस लागे तोंपर्यत डाव्या बाजूकडे कमरेंत वांकावें 
-नंतर ताठ उभ हाऊन डाव्या बाजूकडे घड वळवून पूर्वीप्रमाणे उजव्या 
:हाताची मूठ भुईस टेके तांपर्यंत उजव्या बाजूकडे कमरेंत वांकावें 
प्रत्येक बाजूस पांच पांच वेळां वाकावे 


याम्रमाण 


या व्यायामानें पोटाच्या वाजूचे स्नायु व यक्ृत्‌ यांस वळकटी येते 

विशेष अशक्त लोकांनीं हा व्यायाम करू नये. -< 

व्यायाम "५ वा. 

पूव तयारी--एक पाय दुसर्‍या पायाच्या पढे 
-ठेवावा. दोन्ही हात बाजूंस ताठ पसरून धरावे. 

, संपूण. ह्यत चक्राकार फिरवून, हातानें १६ वर्तले . काढावी 
“टची तीन वतुळें शक्‍य तेवढीं मोठीं ध्यावी. 


१॥-२ हात अंतरावर 


च 
पेक्कीं शेव- 
हा ठ्यराय्माम. करतांना शरीर 


[ १३३] 


थोडेसें पुढें वांकविल्यानें श्रम जास्त होतात. नंतर पुढला पाय मार्गे व 
मागळा पाय पुढें ठेऊन व तळहाताची दिशा बदलून पूर्वीच्या उलट दिशेने 
हात फिरवावे 


व्यायाम ६ वा 


पूवे तयारी--जमिनीवर उताणें निजावें व पाय ताठ करून ते जमिनी- 
पासून थोडे वर उचलावे 


५ व्या व्यायामांतील हाताप्रमाणें पाय ८ वेळां वाटोळे फिरवावे. प्रत्येक 
वतुलाचा व्यास सुमारें १॥ हाताचा असावा. शेवटची दोन वतुलें शक्‍य 
तेवढीं मोठीं घ्यावी. असेच उलट दिशेनें पाय ८ वेळां फिरवावे. पाय 
जवळ जवळ आले म्हणजे श्वास ध्यावा व दूर जातांना श्वास सोडावा. अशक्त 
लोकांनीं दोन्ही पाय एकदम न फिरवितां एक एक आळींपाळीनें फिरवावा. 


व्यायाम ७ वा. 
पूर्व तयारी-“पावलांमध्यें सुमारें दांड हात अंतर ठेवून उभें 

रहावें. हात ताठ पसरावे व हाताच्या मुठी मिटाव्या. धड पुढील बाजूस 
थोडें वांकवावें 

धड हळच डावीकडे फिरवीत फिरवीत पूर्वी. जिकडे तांड हाते, तिकडे पाठ 
होईपर्यंत धड वाटोळें फिरवावे. उजव्या बाजूकडे पाठ होतांना पाठीस 
आणेल तितका बांक आणावा. अशा स्थितींत क्षणभर राहूल्यावर धड 
पुढील बाजूस वांकवावे, व फिरून तें उजवीकडे फिरवून पाठीला मागील 
बाजूनें बांक आणावा. नंतर फिरून पुढील बाजूस आणव होऊन डावीकडे 
चळावे. 


व्यायाम ८ वा 
( सँडोच्या १२ व्या व्यायामाप्रमाणेंच. ) हा व्यायाम १२ वेळां करावा 


अशक्त लोकांनीं जमिनीस गडघे टेकू द्यावें व सहज उठता यईल इतकाच छाता 
खालीं आणावी. खालीं येतांना श्वास ध्य़ावा व वर जातांना श्वास साडावा 


[ १२४ ] 


व्यायाम झाल्यावर, आरंभीं सांगितलेल्या प्रकाराने आळस देऊन व्यायाम 
पुरा करावा. 

या पद्धतीचे गुणदोषः--गुण--(१) (२) (३ ) सँडोच्या 
पद्धतीप्रमाणेंच. ( ४ ) ल्लानानंतर आंग जोरानें पुसणें व व्यायाम करतांना 
योग्य प्रकारें श्वासोच्छवास घेणें यास महत्त दिलें आहे. दोष-- (१)(२) 
सँडोप्रमाणेंच. ( ३ ) ही व्यायामपद्धाति समजण्यास जास्त अवघड आहि. 

पाणायामाविषया मूलरचें मत--व्यायामावांचून केवळ प्राणायाम 
निरुपयोगी आहे. प्राणायाम फाजील केल्यानें अपाय होण्याचाही संभव 
आहे. सशक्तांनीं व्यायाम करीत असतां श्वास घेतांना , टांचा उचलाव्या, डोकें 
माग न्याव, कांपरें मागें न्यावी व खांदेही उचलावे. 

स्नान--मूलरच्या मताप्रमाणे व्यायामानंतर सद्वक्तांनी शीतर्ान व 
इतरांनीं सोसेल त्या प्रकारचें ज्ञान करणें अवश्य आहे. स्नानानंतर खरखरीत 
ता टाे$्ाग चागळ, पुसावे आंग पुसतांनाही शरिराचे निरनिराळे भाग 
वांकवून त्यांना-व्यायाम कसा देतां येईल, हें मूलरनें दाखविलें आहे. 


समाप्त. 
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ध्याय. ६६ कै. पंडित अयोध्यानाथ. ६७ करे. ज. का. त्रि. 
तेळंग. ६८ दे. टी. पी. पित्रे. धारवाड. ६९. दे. नारायणराव 
बर्वे, धारवाड, ७० खुदीराम बोस. ७१ बाबू मनमोहन घोस. 
७२ के. वाखुदेव बळवंत फडके. ७३ के. शंकर मोरो. रानडे. 
७४प्रो. विजापूरकर. ७५ दे. कृ. प्र. खाडिलकर. ७१९ दे. बक्षी 
जेसीराम. ७७ काटकरबोवा, पंढरपुर. ७८ दे. लिमये व सायक्ना 
नरसू. स्वराज्यपत्राचे कर्त, सोलापूर. ७९ बॅ. गांधी, टान्सवाल. 
८० के. प्रतापचंद्र मुजुमदार. ८१ नरेद्र गोस्वामी. <२ सत्येंद्रनाथ 
बोस. ८३ के. आनंदमोहन बोस. ८९ के, काळीचरण बानर्जी. 
८५ डॉ जे. बोस, कलकत्ता. ८६ श्रीशेषाचळ महाराज, अगडी. 
८७ श्रीरामकृष्ण परमहंस, कलकत्ता. ८८ श्रोंब्रह्मानंदस्वामी 
गंगनाथ, बडोदे. ८९ शेट लक्ष्मणदासजी मथुरावाळे. ९० श्रीस्वामी 
देवकीनंदन. ९१ श्रीस्वामी दयानंद सरस्वती. ९२ महासाधु 
तुकाराम. ९३ श्रीरामदासस्वामी. ९४ श्रीमच्छंकराचाये. 
९५ श्रीस्वामी अभेदानंद. ९६ रणछोडलालजी महाराज, पोरबंदर, 


राजेरजवाडे व इतर सरदार. 


"१ बादशहा सातवे एडवड॑. २ राणी अलेक्झांडू. ३ अफगागि- 
स्थानचे अमीर. ४ जपानचे राजा व राणी. ५ श्रीछत्रपती शिवाजी. 
६ सयाजीराव गायकवाड, बडोदे. ७ महाराणी, बडोदे. ८ नेपा- 
ळचे महाराज. « मिरजचे अधिपाति. १० शिंदेसरकार, 
उवाळेर, ११ म्हैसूरचे महाराज, १२ राजा रंविवमी.. १२ होळकर 
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सरकार, इंदोर. १४ प्रिन्स , रणजितसिहजी. १५ रामदास 
आणि शिवाजी. १६ नानासाहेब पेशवे. १८५७. १७ हैदराबादचे 
निजाम १८ तात्या टोपी. १९ दुमैगाचे महाराज. २० सवाई 
माधवराव पेशवे. २१ अहिल्याबाह होळकर २२ झांशीची राणी, 
ठक्ष्मीबाई. २२ मेमनसिंगचे महाराज, २४ म्हेसूरचे माजी 
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महाराज. २५ के. श्री. अप्पासाहेब जमखिंडीकर. २६ त्रावण- 
कोरचे महाराज. चर 
देवादिकांची चित्रे. 

१ श्री विठ्ठल, पंढरपूर. २ रखुमाबाई, पंढरपूर. २ श्री शिव- 
पंचायतन. ४ श्री गणपति. "५ रामवनवास. ६ उषास्वम्न. ७ श्री 
दत्तात्रय. ८ श्री दत्तात्रय. ( निराळा ) ९ श्री दत्तात्रय. ( निराळा ) 
१० श्री तुकाराम. १९ श्री रामपंचायतन. १२ श्री हनुमान. 


९ याचीं चत्रे 
राजा रविवर्मा याचीं चित्रे . 
भाग १. 

१ श्री विष्णु गरुडवाहन. २ श्रीलक्ष्मी. १ मोहिनी. ४ गंगा- 
वतरण. ९ सरस्वती. ६ आहिल्या. ७ हरिश्चंद्र-तारामती. 
८ अजविलाप. ९ दमयंती. (१) १० दुमयंती (२) ११ नल-- 
दमयंती. १२९ दमयंती. (९ ) १२(अ) शिवधनुभैग. 
१३ सातास्वयंस्वर. १३२ (अ ) जटायूपक्षच्छेद. १४ सीता. 
(अशोकवनांत बसलेली) ९४ (अ) राजा रुक्‍्मांगद आपल्या पुत्राचा 
शिरच्छेद करीत आहे. १५ विश्वामित्रमेनिका. १६ शकुंतला व 
तिच्या सख्या. १७ शकुंतला-पत्रलेखन. १८ भरत. १९ गंगा. . 
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.२० शंतनुमत्स्यगधा. २१. कंसमाया. २२ दृष्णद्ष्ट. २९ गोदो- 
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॥॥0॥8979 ! पुढीळ घमाणे डी 
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0 आहत. 


किं. रु. आ. पैः 
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